د زده کوونکو تر منخ د توپ غورخول او هغوی په خپل سر پرېښودل په هیڅ دول د منلو نه 
ده د پلمی لکه د زده کوونکو شمیر زباد دی د زده کړې لپاره څه نه لري او اوس هغوی 
يوازې لوبه وکړي او یا نشوکولي چې د هر ټولگي لپاره پروگرام جور کرو اويا نور د سازمان 
ورکولو د نښې پوختیا او کار د پروگرام» موخې او ارزښت نشتوالی دی ددغه لارښود جوړښت 


له ناسمو فکرونو سره د مبارزې يوه لاره ده. 


درسي ڪتا ونه دپوهني په ومرامرت پومري امه رې 
په ارام کي بې اخيستنه او خر څونه په ڪ لڪه منم ده. 
له سس غر وونڪو سره قانوني چلند ڪيري. 


د ښوونکی کتاب 





د پوهنې وزارت 
د تعليمي نصاب» د ښوونکو د روزنې او د ساینس د مرکز معینیت 
د تعليمي نصاب د پراختبا او درسي کتابونو د تاليف عمومي رباست 


د بدني روزنې د تدریس لارنود 


د چاپ کال: ۱۳۹۰ ھ.ش. 





E 


۴2 
جح 
د پوهنې وزارت 
د تعليمي نصاب د پراختیا؛ د ښوونکو 
د روزنې او د ساینس د مرکز معینیت 
د تعليمي نصاب د پراختیا او درسي 
کتابونو د تالیف لوی ریاست 


د ښوونکی کتاب 
د بدني روزنې د تدربس لارښود 


اتم ولگی 


د چاپ کال: ۱۳۹۰ ه. ش. 


الف 


- دوکتور عبدالعزیز بهبود 


2 د مولف مرستیال محمد آصف ولیزاد 


علمي او مسلكي ایډیټ: 


- د مولف مرستیال محمد آصف ولیزاد 


د ژبې ایډیټ: 


بت مؤلف محمد سهراب دیدار 


ديني» سياسي او کلتوري کمیټه: 
- ډاکټر عطاء الله واحدیار د پوهنې وزارت ستر سلاکار او د نشراتو رئیس. 


نس حبیب الله راحل د پوهنې وزارت سلاکار د تعلیمی نصاب د پراختیا او درس یکتابونو د تألیف په رباست کې 


- د مؤلف مرستیالگل آقا شایق 
د څارنې کمیټه: 


ج دکتور اسدالله محقق د تعليمي نصاب» د ښوونکو د روزنی او د ساینس مرکز معین 
> دکتور شیر علي ظريفي د تعليمي نصاب د پراختیا د پروژې مسؤول 
- د سرمؤلف مرستیال عبدالظاه رگلستانی د تعلیمی نصاب د پراختیا او درسی کتابونو د تألیف لوی رئیس 


طرح او ډیزاین: 


عنایت الله غفاري او محمد اشرف امین 





دا وطسن افغانبتان دی 
کورد سولې کور د تورې 
دا وطن د ټولو کكور دی 
دېنتون اوه زاره وو 
ورسره عرب. کوجر دي 
براهوي دي. قزلباش دي 
دا هواد به تل ځليږي 
په سنه کې دآسیابه 


نوم د حق مودی رهسر 


دا اعزت د هر افغان دی 
هربچې يې هرسان دی 
د بلوک- ود ازب کو 
د ت رکش ود تاجکكکنو 
پاب ران نورستانیان 
هم ایماق. هم بشه بان 
لکه لمربرشنه آسسان 
لک زره وي جویدان 


وايو الله اکر وايو الله اکر 














بسم الله الرحمن الرحیم 
د پوهنې د وزير پیغام 
گرانو استادانو او نوو نکو » 
ښوونه او روزنه د هر هپواد د پراختیا او پرمختگ بنسټ جوروي. تعليمي نصاب د ښوونې او روزنې مهم توکی دی چې د علمي 
پرمختگ او ټولنې د ارتیاوو له مخې چمتوكيري. خرگنده ده چې علمي پرمختگ او ټولنیزې ارتياوي تل د بدلون په حال کې 
وي. له دې امله لازمه ده چې تعليمي نصاب هم د وخت له غوښتنوسره سم علمي او رغنده پراختیا ومومي. البته نه ښايي چې 
تعليمي نصاب د سياسي بدلونونو او د اشخاصو د نظریو او هيلو تابع شي. 
د ښوونکی د لارښود دا کتاب چې نن ستاسو په لاس کې دی» پر همدي بنسټ چمتو اوترتیب شوى دی. د تدریس د نويو میتودنو 
له مخې فعالیتونه او معلوماتي مواد په کې ورزبات شوي دي چې په ډاډ سره به د زده‌كري په بهیر کې د زده‌کوونکو د فعال سانلو 
لپاره‌گتور او اغبزمن وي. 
هیله من یم د دې کتاب منخپانگه. چې د فعالې زدهکړې د میتودونو د کارولو له لاري تاليف او چمتو شوې» ستاسو درنو استادانو 
دگټې وړ وگرخي. له فرصت څخه په استفادي د زده‌کوونکو له میندو او پلرونو څخه غوښتنه کيږي د خپلو لونو او زامنو په 
باکیفیته ښوونه او روزنه کې پرله پسې مرسته وکړي چې په دې توگه د پوهنې د نظام موخې او هیلې ترسره شي او ځوان نسل او 
هېواد ته ښې پایلې او برياوي ور په برخه کړي. 
زموږگران استادان او ښوونکي د تعليمي نصاب په رغنده پلي کول و کې ستره دنده او دروند مسؤولیت لري. 
د پوهنې وزارت تل زیا رکاږي چې د پوهنې تعليمي نصاب د اسلام د سپېڅلي دين له بنستونو او ارزښتونو» د ټولنې د څرگندو 
ارتیاوو ملي گټو او وطنپالنې له روحیې او د ساینس او تکنالوژی له نوو علمي معیارونو سره سم پراختیا ومومي. 
ددې سترې ملي موخې د تر لاسه کولو لپاره د هېواد له ټولو علمي شخصيتونو» د ښوونې او روزنې له پوهانو او د زدهکوونکو له 
میندو او پلرونو څخه هیله لرم چې د خپلو نظریو او رغنده گټورو وراندیزونو له لارې زموږ له مؤلفانو سره د درسي او د ښوونکي 
د لارښود د کتابونو په لا ښه تاليف کی مرسته وکړي. 
له ټولو هغو پوهانو څخه» چې ددي کتاب په چمتو کولو او ترتیب کې بې برخه اخيستي او همدارنگه له ملي او نریوالو درنو 
موسسو او نورو ملگرو هبوادونو څخه» چې د نوي تعليمي نصاب په چمت و کولو او تدوین او د درسي او د ښوونکي د لارښود 


کتابونو په چاپ او وېش کې يې مادي يا معنوي مرسته کړې ده» مننه او درناوی کوم او د لا نورو مرستو هیله یې لرم. 


فاروق وردک 


د افغانستان د اسلامي جمهوریت د پوهنی وزیر 


د اتم ټولګي د بدني روزني د لوست کلنی پلان اه 
په اتم ټولګي کې د بدني روزنې د لوست ٩‏ مياشتنۍ طرحه 7 ف۲ف٣ھ‏ 5۵ ۹ک ف ف ف گ ؛-گ---- ی 
په اتم ټولګي کې د بدني روزني د لوست کلنۍ پلان و و 
د اتم تولگي د بدني روزني د مضمون د تدریس لارښود پلان دورو وه 
د اتم ټولګي د بدني روزني د مضمون د تدریس لارښوود پلان ۱ 
ټولګی: اتم »د اوونۍ ساعتونه. شمبره :۲ مياشتي 777777777777777 ٢ ٢ ٢ ٢‏ 4 4444 
د يوه لوست لپاره نمونه طرحه: eres eee‏ یووم 


دافغانستان د بدني روزنې او ورزش تاریخچه: e‏ 


د عناصرو ویش او د جسمي تباري قابلیتونه (ورتياوي ): sss‏ 


د انسان د غذا وو ډولونه: ٢٨ ٧‏ 4444 
په توده هوا کې د ورزشي چاپېریال حفظ الصحه آ'۲٢ ٢‏ و 
د سوونخیو دورزشي خایونو حفظ الصحه و 
دودیزې لوبې: OS‏ 


نبزه بازي: پآ( 
توپ ډنډه: من د O‏ و و ٢ ٢ ۹ ٢‏ هه ٢‏ ه4777 47777775 5 


د هوازي ورزش د فعاليتونو ډولونه: ٢٢‏ ص-7صېهث5ګ5ګتګګک هڅ شتک ک35-- 0000000 
منډي: 24033332001 


: 


لامبو یا د اوبو لوبه: ۳۳۹ ٢‏ ىى هه ٢ه‏ کت تت تت تت تت ٨117177‏ 


FY 


Nees 


EE 
هم‎ 74٢٢٢ ٢٢٢ 


۵ ۲ bde 
چو هه‎ OS 
۵ ۳۲ RGR 


OEE 
TAR 
UNSEEN 


رسمان بازي (رسی. کشولو) لوبه: وش که شوه و 1-1-1174 شش ری یک Visine‏ 
په زینوپورته کیدل : د ل۹ رر ښ ۹٢‏ ۱ 
عضلا تي قدرت: پد ىلپ ىى لاله پا هتا پل هتت پا تايا يت اتان هيهت ۸( 
د فوتبال د ورزشي څانګې زده کړه ا و طخ 55۹ ١0‏ 
د پښې د څنګ ضربه: A‏ 
د پښې د پنجې خارجي ضربه (د پښې د مخ په بهرنۍ برخې سره ضربه) NF.‏ 
په ورون سره د توپ کنټرول: Ne‏ 
دریبل کول: Qeses‏ 
په فوټبال کې د دریبل تست: QTE‏ 
سرویس او ډولونه يي: EIEEEEEEREEEIEEEEEEEEK‏ و 02 ٨‏ 
د لور سرویس د وهلو په وخت کې ضروري ټکي: ASS‏ 
د رکټ په مخ د لنډو سرویسونو لپاره د بدن او رکټ د نیولو طریقه: Vas‏ 
د ډبل لوبې لپاره په تېز سرویس کې د توپ ځانګ ر تياو ...® 


سریزه 
بدني روزني ته د اسلام مقدس دين په درنه سترگه گوري او د اسلام پیغمبر حضرت محمدهة ورته زیاته پاملرنه 
کړې ده او فرمايلي دي چې خبلو اولادونو ته لامبو» پر آس سپریدنه او غشي ویشتل ورزده کری. د اسلام ستر 
پیغمبر ## په بل خای کې فرمايي: امین وی عبر و اب الی الله من امین السطعیف يعني قوي مؤمن د الله په 
وراندي له کمزوري مومن خخه ښه او ډېر گران دی. 


د بدني روزني زده کره په تولنه کې د ورزش او بدني روزنې بنسټ جوروي. ددي بنسټ په جوړولو کې د بدني 
روزنې د استادانو او ورزش کوونکو دنده چپره ارزښتمنه او درنه ده. د بدني روزنې د پر وکرامونو له پایلو او موخو 
څخه يوه هم د افرادو د فرهنګي او تولنيزي ودې په پراختیا کې د بدني روزنې د فعالیت اغېز دی. ورزش ځوانانو ته 
وده ورکوي او د هغوی د شخصیت پالنه کوي. په همدې دول له یو لړ تولنیزو ارزښتونو سربېره» ورزش کولای شي 
په یو ورزش کوونکي کې د خان پېژندنې ژوره روحيه رامنخته کړي او له دې لارې وکړای شي خپله ژمنه او ارمان 
وټاکي. په دې برخه کې د درنو ښوونکو رول زیات ارزښت لري. 

په عمومي توګه ورزشي فعالیتونه زياتي بڼې لري. د ورزش د هرې بڼې دودول او عامول په خپل وار ډېر اهمیت او 
ارزښت لري. 

بدني روزنه يعني روغتیا؛ روغتیا د هر انسان د بدن او روح د سلامتۍ کلي ده. په هبواد کې د موجودو شرایطو له 
مخی هدف ته د رسبلو لپاره باید له یر فرصت غه پر کبه واخیستل شی. ۱ 

په هبواد کې د بدني روزني موجود اداري تشکیلات د زیاتو ستونزو د شتون له امله اغبزمن نه دي. دا کار داسې 
مدیریت ته ارتیا لري» چې راتلونکې اړتیاوې په دقیق دول و خبري او په پام کې بې ونيسي. 

د افغانستان د اساسي قانون د دوه پنځوسمې مادې په درېم پراګراف کې راغلي دي: 'دولت د سالمې بدني روزنې د 
پیاوړتیا او د ملي او سیمه ییزو ورزشونو د پراختیا لپاره لازم تدبیرونه نيسي." 

د پورتنی‌مادي له حکم سره سم دولت دنده لري» چې د ملي او سیمه ییزو ورزشونو د پراختیا او پیاوړتیا په لاره کې 
لازم اقدام وکړي. 

حرکت او خوځښت د انسان د ژوند د دوام ذاتي خصوصیت دی؛ د انسان په خټه کې اخښل شوی او د هغه د ودې» 
روغتیا او سمسورتیا یو لامل بلل کیږي. انسان خوځښت ته اړتیا لري. له خوځښت څخه د انسان مخنیوی نه يوازي په 
ټپه د هغه د ودې د درېدو لامل کیږي» بلکې د هغه د مراویتوب. ناسم چال چلن او له هغه څخه د ميني او علاقې د 
له منخه تک لامل کیږي. د تاريخي ژوند په بهیرکی د انسان خوځښت او فعالیت تل د هغه د ارتیاوو د پوره کولو 
په موخه د تجربو له لاسته راوړلو او د نوو لارو چارو له میندلو سره ملکری و. بدني روزنه او ورزش د انسان د ژوند 
په تاريخي بهیرکې په بېلا ببلو بڼو ځلېدلي دي. ننني ورزشونه د بدني روزنې او فعالیتونو بېلا بېلې بڼې دي» چې د 
هرې ټولنې د ښوونې او روزني په چو کاټ کې له فردي او تولنیزو ارزښتونو سره د کوچنیانو او خوانانو فکري او 
بدني پالنې لاملونه چمتو کوي. بدني روزنه او ورزش د بدني او روحي روغتیا لپاره د ښوونې او روزنې نه بېلیدونکی 
جرء دی. 

په دې برخه کې د ورزش استادان او ورزش کوونکي مهمه دنده سرته رسوي. زموږ خوانانو د ورزش په د کر کې» 
په خانگري ت و که په کرکټ او نورو سپورتي لوبو کې» خبل هبواد ته ستر ویارونه ورپه برخه کړي دي. که وضع 
همداسې دوام وکړي او خدای (ج) کول ډېر ژر به د نورو هپوادونو په خبر د افغانستان بیرغ په نریوالو المپيايي لوبو 
کې د تل لپاره ورپيري. 


هیله لرو ددې کتاب علمي منځپانګه و کرای شي په بېلا بېلو ورزشي برخو کې د زده کوونکو د پوهې او ورتیاوو د 
لاسته راورلو سبب شي؛ ملي لوړو ارمانونو ته د رسیدو لپاره د ورزش د پراختیا په کر کې کوچنیانو او تنکیو 
ځرو لها دزن ات زرم ترهش کر ۱ 

د ورزش د نړۍ له ولو درنو وونکو استادانی د نظر له خاوندانو او د هبواد له کرانو ورزش کوونکو خخه په مینه 
غوبتنه كيرري» چې د کتاب د راتلونکي چاپ د لا ښه والي لپاره خپلي ګټورې او رغنده لارښوونې له مورر خخه ونه 


سپموي. 
د اتم ټولگي درسي کتاب بروگرامونو لیک لړ 
-١‏ مقدمه مس ات سح مینست مس ۱۲۳ 
۲- د کلیاتو فهرست د 
۳- نظري محتوا شش ۲ ۲ 
۴- عملي محتوا EEE EEE E‏ 7 


سریزه 

د اتم ټولگي درسي پروگرام: 

ه کلیات: د اتم ټولګي په درسي پروگرام کې کلني پلانونه رد تودو سیمو او سړو سیمو ښوونځیو لپاره) په جلا جلا ډول 
طراحي شوي دي. خو محتوا په دواړو کې یو ډول ده. د یو تعليمي کال ٩‏ میاشتو لپاره ٨٢‏ لوستونه طرحه شوي دي. 
څلور نمونه لوستونه په کې دي او د اتم ټولګي د بدني روزنې په مضمون کې د ارزونې طرز العملونه راغلي دي. 
لارښوونه کېږي چې ښوونکی د تحصيلي کال له پیل څخه دمخه د ٩‏ میاشتنیر طرحو سره یو خای کلني پلانونه او دغه 


راز د ارزونې طرزالعملونه مطالعه کړي او د ورخنیو لوستونو له طرحو څخه په کته خپلې درسي طرحې وليکي. 


ه فظري محتوا: د دغه ټولګي لپاره په اټکل شوې نظري محتوا کې د افغانستان دبدني روزنې او ورزش تاربخچه. د 
جسمي تیاریو ډولونه. د جسمي تیاریو قابیلتونه (قلبي تنفسي). د ورزشي زیانونو د مخنيوي میتودونه . ورزشي زيانونو 
سره د مخامخ کیدو په وخت کې اقدامونه. په ورزش کې تغذیه . د ورزشي چاپیربال فضا ... دوديزي لوبې . فیبال او بد 
مینتون د ورزشي څانګو تاربخچه .مقررات او قوانین راغلي دي. 

د کلنیو پلانونو په يوه برخه کې یادونه شوې ده چې ښوونکوته دهغې د رعایت او پاملرني توصیه کېږي. 

ه عملي محتوا: د اتم ټولګي لپاره په اټکل شوې عملي محتوا کې د جسمي تیاري. د فټبال اوبدمینتون د وزرشي څانګو 
زده کړه شامله ده. عملي برنامه د کال په اوږدو کې په دوو برخو کې وړاندې شوې ده. يوه برخه د تعليمي کال له پل 
څخه تر خلورنیم میاشتنی. ازمويني پورې او دویمه برخه له نوموړې ازمويني څخه ترکلنی. ازمويني پورې. 

د جسمي تياري د اهمیت په پام کې نیولو سره د قلبي 7 تنفسي تياري برخه په دواړو برخو کې په پام کې نيول شوې ده 
او د هغې عملي تمرینونه اجراء کېږي. 

د زده کړې د اسانتیا او په ښه تدریس کې له ښوونکو سره د مرستی په خاطر د ٩‏ میاشتنیو درسونو په طرحو کې د تدریس 
په لارښود کې اړوند ستونونه په پام کې نيول شوي دي. په دې ستونونو کې له هر سرلیک سره په رابطه کې د ښوونکي 


په ارتبا پورې اړوند مطالب د تدریس په لارښود کتاب کې راغلي دي. 


. دکلیاتوفهرست: 

په اتم ټولګي کې د بدني روزنې دلوست کلنی پلان رد هغو ولایتونو لپاره چې تعليمي کال بې په حمل کې پل کيسري 
(دسړو سیمو ښورنځي) ۵ 

په اتم ټولګي کې د بدني روزنې دنهه میاشتنیو لوستونو طرحه رد هغو ولایتونو لپاره چې تعليمي کال بې په حمل کي پل 
كيري ( دسروسیمروښوونځي) ۹ 

په اتم ټولګي کې د بدني روزنې دلوست کلنی پلان رد هغو ولایتونو لپاره چې تعليمي کال بې په سنبله کې کي پیل کیږي) 
٩‏ 

په اتم ټولګي کې د بدني روزنې دنهه میاشتنیو لوستونو طرحه(د هغو ولایتونو لپاره چې تعليمي کال بې په سنبله کې پل 
كيري - دتودو سیموښوونځي) ٩‏ 

په اتم ټولګي کې د بدني روزنې دمضمون دتدیس لارښود پلان ١‏ 

ديوي غونډې لپاره دنمونه لوست طرحه ۳ 


په اتم ټولګي کې د بدني روزني دمضمون دارزونې طرزالعمل ۱۷ 





میاشت 


حمل 


ميزان 


عقرب 





محتوا 


دریم 
(نوبت) 


د اتم ټولگي د بدني روزنې د لوست کلنی پلان 
, د هغه نوونخیو لباره چې تعليمي کال بې په حمل کې پبلبري _ د سړو سیمو ښوونځي» 














څلورمه اوونۍ 
څلورم لوست 
فوټبال 
اتم لوست 
فوټبال 
دولسمه لوست 
فوټبال 


خلور نیم میاشتنی, ازموینه 








لومړنۍ اوونی. دویمه اوونی. دریمه اوونی. 
لومړی لوست دویم لوست دریم لوست 
اشنايي جسمي تیاری جسمي تیاری 
پنخم لوست شپرم لوست اووم لوست 
فوتبال فوتبال فوتبال 
نهم لوست لسم لوست یوولسمه لوست 
فوتبال فوتبال فوتبال 
۳ لوست ۴ لوست 
آزاد آزاد 
۵ لوست 
دوه اوونۍ رحصتي 3 
۷ لوست ۸ لوست ٩‏ لوست 
جسمي تیاری جسمي تیاری جسمي تیاری 
۱ لوست ۲ لوست ۳ لوست 
ببلمینیون ببل‌مینیون ببلمینیون 
۵ لوست ٢‏ لوست ۷ لوست 
ببل‌مینیون ببل‌مینیون ببلمینیون 
کلنۍ آزموینه 


_ په افغانستان کې د بدني روزني او ورزش تاربخچه 

د جسمي تياري ډولونه 

_ دجسمي تياري قابلیتونه (قلبي- تنفسي) 

_ له ورزشي زیانونو خخه د مخنيوي مبتودونه 

_ د فوتبال د ورزشي خانگي تاربخچه. مقررات او قوانین 


_ د جسمي تياري قابلیتونه (عضلا تي قدرت او چالاکي) 
_ له ورزشي زیانونو سره په مخامخ کبدو کې لومرني اقدامونه 
_ په ورزش کې تغذیه 


_ د بېډمينټون تاریخچه قوانین او مقررات 


٢‏ لوست 


جسمي تیاری 
۰ لوست 




























































































يادو نه: 

٥‏ بوونکی د نظري محتوا په برخه کې د ټاکل شوو سرلیکونو له مخي او په خبل تشخیص سره د درسي ساعت په 
پیل یا پای کې نظري مطالب په شفاهي توګه زده کوونکو ته لبردوي او په دې ترخ کې له تولو مطالبو څخه يو 
کتابچه برابروي او د زده کورنکو په واک کې بې ورکوي او د هغو له مجموعي خخه په ټاکل شوي وخت او د 
روزنې په برخه کې د معرفي شوو مېتودونو ازموینه اخلي. 

۰ په ازادو غونډو کې ښوونکی اختیار لري چې له دغې رامنخته شوې زمانې فضا څخه د تعطیل شوو لوستونود جبران 
لپاره د دورې د وروستیو جشنونو د جوړولو لپاره ډله بيزي لوبې او ان چې له تكميلي زده کرو څخه کته واخلي. 

ه٥‏ د اووم ټولګي لپاره اټکل شوې نظري محتوا (لوړ ردیف) په دوو برخو وبشل کېږي. يوه برخه بې په لومړي نوبت 
کې د پوهنيزي برخې په نوم لېږدول کېږي او ازموینه بې اخیستل کېږي او بله برخه یې په دویم نوبت کې راخي. 


په اتم ټولگي کې د بدني روزنې د لوست ٩‏ میاشتنی, طرحه 
رد هغو ولایتونو لپاره چې تعليمي کال یې په حمل کې پېلېږي رد سړو سیمو ښوونځي) 
د لوست سرلیکونه: جسمي تیاری. د فوټبال د ورزشي څانګې زده کړه. د بېډمینټون د ورزشي څانګې زده کړه 
د پروګرام مخاطبین: هلکان او انجونې زده کوونکي 


مباشت | اوو نیز لوست د هر لوست اړوند محتوا او فعاليتونه 

حمل _ له یو بل درسي پروګرام سره اشيايي چې د کال په اوردو کې به اجراء شي. 
_ د ورزشي بووني او روزني له نظره د درسي واحد معرفي 

۱ _ د ترونونو او فراردادونو تنظیم» مرور او توافق 

_ د بدن د حضور د تودولو توضیح کول» ښودل او خرنکوالی 

_ د ډلو »سر ډلو انتخاب. د مسوولیتونو او رولونو ټاکل 

_ جسمي تیاری 

_ قلبي تنفسي قابلیت معرفي او تمرین 

۴ د قلبي - تنفسي قابلیت معرفي او تمرین 

۴ د فوتبال د ورزشي څانګې زده کړه 

ثور له توب او ځمکې سره اشنايي 

_ د ضربې د تخنیک زده کړه. رد پښې مخ» د پښې څنګ) 

_ د ضربې د تخنیک زده کړه (د پښې مخ» د پښې څنګ) 

- د ور کړل شوو زده شوو تخنیکونو په اجراء باندي په تاکید سره لوبه 

_ د سر د ضربې د تخنیک زده کره 

_ د ورکړل شوو زده شوو تخنیکونو په سرته رسولو باندې په تاکید سره لوبه 
_ د پښې د مخ د کنترول د تخنیک زده کړه 

۷ _ د پښې د مخ د کنټرول د تخنیک تمرین 















































سرطان 


ميزان 





۱ 


۳ 
۴ 


دوه اوونۍ 
ر خصت 
۱۵ 


۱۹ 
۱۷ 
۱۸ 
۱۹ 


۳۱ 





_ د ورکرل شوو تخنیکونو په سرته رسولو باندي په تاکید سره لوبه 


_ د پښې په خنک د کنترول د تخنیک زده کړه 

- د پښې په خنک د کنترول د تخنیک تمرین 

_ د ورکړل شوو تخنیکونو په سرته رسولو باندې په تاکید سره لوبه 

- د پښې په څنګ د کنترول د تخنیک زده کړه 

- د پښې په خنک د کنترول د تخنیک تمرین 

_ د ورکړل شوو او زده شوو تخنیکونو په سرته رسولو باندې په تاکید سره لوبه 
_ د ورون په مخ د کنترول تخنیک زده کړه 

_ د ورون په مخ د کنترول د تخنیک تمرین 

_ د ورکړل شوو زده شوو تخنیکونو په سر ته رسولو باندې په تاکید سره لوبه 
_ په سینه سره د کنترول د تخنیک زده کړه 

_ په سینه سره د کنترول د تخنیک تمرین 

_ د ورکرل شوو زده شوو تمربنونو په سرته رسولو باندي په تاکید سره لوبه 
_ د دریبل د کنترول د تخنیک زده کره 

_ د دریبل د کنترول د تخنیک تمرین 

_ د ورکرل شوو زده شوو تخنیکونو په سرته رسولو باندي په تاکید سره لوبه 
- آزاد 

- آزاد 


خلورنیم میاشتنی. ازموینه 


_ جسمي تیاری 

_ د عضلاتي قدرت د قابلیت پپژندنه او تمرین 

د عضلاتي قدرت د قابلیت د ښه والي او پر اخوالي په برخه کې تمرین 
_ د عضلا تي قدرت د قابلیت پېژندنه او تمرین 

_ د چابکی د قابلیت پپژندنه او تمرین 

_ د چابکی د قابلیت پپژندنه او تمرین 

- د بېډعینټون د ورزشي څانګې زدهکره 

_ دراک اخیستل او په خمکه د استقرار (ټینګېدو) دول 
_ د زمین بازی (خمک لوبې) د حدودو او اندازو ټاکل 
_ د (لنډ منخني او لوړ) سرویس زده کره 

-۵ سرویسونو تمرین 






























































عقرب 


فوس 





۳۲ 


۳ 


۴ 


۲۵ 


۳۹ 


۳۷ 


۲۸ 


کلنۍ ازموینه 





_ د سرویسونو تمرین 

_ په ټاکلي وخت کې تر ۵ امتیازونو پورې د یو په مقابل کې د یو لوبه 
_ د سرویس د نیولو لپاره د ودربدلو د دول زده کړه 

_ د پخوانیو تخنیکونو تمرین او مرور 

_ په ټاکلي وخت کې تر ۵ امیتازونو پوري د یو په مقابل کې د یو لوبه 
_ د تاس د ضربي زده کره 

_ د تاس د تخنیک تمرین 

_ د اسمش د ضربې ګوزار 

_ داسمش د تخنیک تمرین 

_ د تاس او اسمش د تخنیکونو تمرین 

_ د تاس او اسمش د ضربو په تاکید سره په ټاکلي وخت کې تر ٠١‏ امتیازونو پورې د یو 
په مقابل کې د یو لوبه 

_ د اندر هیند کلیر زده کړه 


_ د اندر هیند کلیر د تخنیک تمرین 
_ د دراب شاټ زده کړه 


_ د دراب شاب د تخنیک تمرین 
































په اتم ټولگي کې د بدني روزنې د لوست کلنۍ پلان 


رد هغو ولایتونو لپاره چې تعليمي کال یې په سنبله کې پیل کېږي - د تودو سیمو ښوونځي) 


میاشت 


سنبله 


میزان 


عقرب 


قوس 


جدي 








محتوا 


لومړی نوبت (وار) 


دویم نوبت (وار) 











لومرنی اوونی. | دویمه اوونۍ 
۳ لوست ۴ لوست 
جسمي تیاری فوتبال 
۷ لوست ۸ لوست 
فوتبال فوتبال 
۱ لوست ۲ لوست 
فوتبال فوتبال 
دوه اوونی. رخصتي 
۵ لوست ٢‏ لوست 
جسمي تیاری جسمي تیاری 
٩‏ لوست ٠‏ لوست 
جسمي تیاری بېډمنیون 
۳ لوست ۴ لوست 
بېډمنټون بېډمنټون 
۷ لوست ٨‏ لوست 
بېډمنټون بېډمنټون 








دریمه اوونۍ 
۱ لوست 
اشنايي 
۵ لوست 
فوټبال 
۹ لوست 
فوټبال 





٠‏ لوست 
فوټبال 


خلورنیم میاشتبی. ازموینه 


۳ غونډه 
آزاد 
۷ لوست 
جسمي تیاری 
۱ لوست 
بېډمنټون 
۵ لوست 
بېډمنټون 
٩‏ لوست 


ازاد 


کلنۍ ازموینه 


_ په افغانستان کې د بدنې روزنې او ورزش تاربخچه 


_ د جسمي تیاریو ډولونه 


_ د جسمي تیاری قابلیتونه (قلبي - تنفسي) 
_ له ورزشي ژوبلو خخه د مخنيوي مبتودونه 


_ د فټبال د ورزش خانگي تاربخچه. قوانین او مقررات 


_ له ورزشي ژو بلو سره په مخامخ کبدو کې لومرني اقدامونه 


_ په ورزشي کې خوراک 
_ د ورزش چاپیریال ساتنه 


_ دوديزي لوبي (نبزه بازي او توپ ډنډه) 


_ د جسمي تیاری قابلیتونه (عضلا تي قدرت او چابکي) 
_ د بېډمنټون د ورزشي خانگی تاربخچه مقررات او قوانین 





۴ غونیه 
آزاد 

۸ لوست 

جسمي تیاری 
٢‏ لوست 
ببلمنتون 
٢‏ لوست 
بېډمنټون 
۰ لوست 


ازاد 




























































































يادو نه: 

٥‏ بوونکی د نظري محتوا په برخه کې د ټاکل شوو سرلیکونو له مخي او په خبل تشخیص سره د درسي ساعت په 
پیل یا پای کې نظري مطالب په شفاهي توګه زده کوونکو ته لبردوي او په دې ترخ کې له تولو مطالبو څخه يو 
کتابچه برابروي او د زده کوونکو په واک کې بې وركوي او د هغو له مجموعي خخه په ټاکل شوي وخت کې او 
د روزني په برحه کې د معرفي شوو مېتودونو ازموینه اخلي. 

۰ په ازادو غونډو کې ښوونکی اختبار لري چې له دغي رامنخته شوي زماني فضا خخه د تعطیل شوو لوستونود جبران 
لپاره د دوري د وروستیو جشنونو د جورولو لباره وله ييزي لوبي او ان چې له تكميلي زده کرو خحه کته واخلي. 

ه٥‏ د اووم تولگي لباره اټکل شوې نظري محتوا (لوړ ردیف) په دوو برخو وبشل کېږي. يوه برخه بې په لومري نوبت 
کې د پوهنيزي برخي په نوم لبردول کېږي او ازموینه یې اخیستل كبري او بله برخه یې په دویم نوبت کې راخي. 


د اتم ټولگي د بدني روزنې د مضمون د تدریس لارښود پلان 


وخت: ۴۵ دقیقی. غونډې: ۲ میاشت: حمل 


پوهنيزی» مهارتي. | _ د قلبي - تنفسي تیاریو له مفهوم سره اشنايي 


رامنخته کړي .تمایل او مینه پیدا کړي. 


سامان او د تدریس 





۱_ فعالیتونو ته بدلون ورکول 
د ښوونکي دتدریس فعالیتونه رد مفاهیمو او ارزیابی, زده کړه 


ښوونکی لومری قلبي فعالیت زده کوونکو ته ورپپژني. د تمرین د شدت 
د کنترول لپاره ښه ده چې د اصلي فعالیت له پل خخه د مخه د 
زده کوونکو د زره ضربان ونيسي او د هر زده کوونکي لباره د تمرین 
شدت وټاکي. له دې پراو وروسته د زده کوونکو لپاره دندي ټاکي. لکه 
د رسۍ لوبه او دبېلا ببلو واټنونو منډه چې د مخروطونو یا نښ و کینودلو 
په وسیله په ګچ سره مشخص شوي وي. سرته رسوي. د ارتیا په و خت 
کې د زده کوونکو کوردونه د یو مسوول شخص په واسطه ثبت کېږي. 
د فعالیتونو د سرته د رسولو په وخت کې زده کوونکو ته لازمه لارښوونه 
کېږي. په هغې کې د انګېزې د رامنخته کولو لباره فعالیتونو ته بدلون 
ورکوي. په پای کې بوونکی له لازمو لارښوونو وروسته د ز ده 
کوونکو پوښتنو ته خراب ورکوي او د بدن د سړولو مرحلې ته رسېږي 





۱۱ 





سر لیکو نه د مطالبو شرحه 
د لوست موضوع جسمي تیاری (قلبي. تنفسي قابلیت) 
د زده کړې موخی: | له زده کوونکو هیله كبري چې د لوست په پای کی لاندي موخو ته ورسېږي. 


د تدریس مبتود تكليفي روش د مستالی د حل روش. اكتشافي روش 


یو شمپر رسی, پلاستيكي مخروطونه. خو گچ رنگي قالبونه 


ضروري لوازم 
د تدریس فعالیتونه ۱ ۱ ۱ ۱ 
لګي مقدماتي فعالیت: د لباس بدلول حاضري توصیې» لارښوونې. په خبلو ډلو 
١‏ په ۰ : : 
ا ۱ کې د زده کوونکو ودربدل 
زده کړه 
د انګېزې رامنځته کول: 


د زده کوونکو د زده کړې 
فعاليتو نه 

- د ښوونکي څرګندونو 
ته پاملرنه 

- د فعالیتونو سرته رسول 
- د زده کوونکو د 
حرکتونو سرته رسول چې 
زیات مهارت غواري او یو 
بل ته فید بک ورکول. 








ذهنيتي. _ د قلبي - تنفسي قابلیت د لاسته راورلو او ښه والي لپاره له ببلا ببلو تمرینونو سره اشنايي 
_ د قلبي - تنفسي قابلیت د لاسته راورلود ښه والي لپاره مختلف تمرینونه اجراء کړي. 
_ د هغو قلبي 7 تنفسي تمرینونوله اجراء کولو سره چې قلبي - تنفسي ښه والی او سلامتي 


وخت: 


۵ دقیقی 


په خینو فعالیتونو کې د سیالۍ رامنخته کول (مثلا په یو اكلي وخت کې د يوي تگلاري وهل) 


۰ دقیقی 









































له زده کوونکو غواړي چې زره ته دويني دورتګ لباره له ارامو منډو 
سره د اندامونو حرکت سره ته ورسوي او په پای کې د عملي کورنیو 
کارونو په ورکولو سره لوست پای ته رسوي. 

د ښوونکي لپاره اضافي معلومات: 

د دغه لوست د مطلوب تدریس لپاره ښوونکي ته لازمه ده چې لاندې بحث چې د ښوونکي په لارښود کې تیار شوی 
دی. مطالعه کړي. 

۱ د جسمي تباری اهمیت او تاریخچه یې و 

۲_ د جسمي تیاری قابلیتونه (قلبي - تنفسي) ٢٣٧۰٧‏ ای 

۳ د تمرین د شدت ټاکل ۲۰۲د۲۲٢٢ ٢‏ ۹ و 

۴_ د بدني روزنې د زده کړې او تدریس مېتودونه SS‏ 

۵- په بدني روزنه او ورزش کې سنجش او اندازه گيري کول 

-٩‏ د بدن تودول او سړول 








٢ 














د اتم ټولگي د بدني روزنې د مضمون د تدریس لارښوود پلان 
د تدریس وخت: ۴۵ دقیقی» غونډه: ۰۲ میاشت: جوزا 





























۱۳ 











سر لیکونه د مطالبو شرحه 

د لوست موضوع | د باسکتبال زده کره رد دریبل زده کړه) 
د زده کړې موخې: له زده کوونکو هیله کېږي چې د لوست په پای کې لاندي هدفونه ترلاسه کړي. 
پوهنیزې. مهارتي. | - د دریبل په تعریف پوه شي. 
ذهنيتي. _ د دریبل د تخنیک په استفاده پوه شي. 

_ د مدافع له شته والي پرته د دریبل تخنیک سرته ورسوي. 

_ په ډله بیز او تيمي کار کې ګډون ته تمایل له خان خخه ونبي. 

_ د اخلاقي اصولی فوانینو او مقرراتو رعایت 
د تدریس مبتود: | کام په گام روش تكليفي روش (وظیفه بي) 
سامان او د تدریس 

د باسکتیال یو شمبر توپونه. یو شمبر پلاستيكي مخروطونه. سپینه تخته. 
ضروري لوازم: 

د ارزولو لارې: مشاهده. عملي تست 
د تدریس فعالیتونه | مقدماتي فعالیتونه: د لباس بدلول» حاضري. توصیې» لارښوونې. په خپلو دلو کې وخت: 
او په ټولګي کي | د زده کوونکو ودربدل ۵ دقيقي 
زده کړه: 
د انګېزې رامنځته کول: 

-١‏ د سیالۍ رامنځته کول 

۲- فعالیتونو ته د تنوع ورکول 
د ښوونکي دتدریس فعالیتونه رد مفاهیمو او ارزونې زده کړه): د زده کوونکو د زده کړې 

فعالیتو نه وخت: 

ښوونکی د زده کړې تخنیک او د هغه د اجراء کولو دول زده کوونک و | - د بوونكي تدریس ته 
ته عملا ښيي. وروسته زده کوونکي په ډلو کې ودربري. د بدن د تودولو | پاملرنه 
حرکنونو او فعالیتونه اجراء كوي چې منډې او د نرمش حرکتونه په کې | - په یو ک‌سیزه دوه 
شامل وي او تخصصي حرکتونه. لکه :د لاسونو نرمول, د ټوپ او | کسیزو او یا زباتو کسانو 
پرتاب حرکتونه اجراء کوي. له تودولو وروسته زده كوونكي په سالون | سره د تخنیکونو سرته 
کې یا خمکه باندي د باسکتیال ورزش پراگنده او د گروپونو تر هدایت | رسول ۰ دقيقي 
لاندي او د خارونكي تر خارني لاندي تمرین کوي. هغوی ګوري. د | - د خبلو تولیگیوالو په ۱ 
هغوی فیدبک ارزيابي کوي او د هغوی تبروتتي اصلاح كوي. په پای | واسطه د تخنیک د 
کې بوونکی له زده کوونکو غواري چې په ارامو منډو سره بدن سور | اجراء کولو مشاهده 
كري .په پای کې وسایل او تجهیزات راتولوي. ښوونکی لازمه توصیه | - د خپلو تولکیوالو ته 
کوي او زده کوونکو ته کورنۍ کار ورکوي . دفیډ بک ورکول 

















د ښوونکي لپاره اضافي معلومات: 

ښوونکي ته د دغه لوست د ښه تدریس لپاره لا زمه ده چې لاندې بحثونه چې د تدریس په لارښود کتاب کې راغلي دي. 
مطالعه کړي. 

١‏ د باسکتیال ورزشي څانګې زده کړه 

۲ د بدني روزنې د زده کړې او تدریس مېتودونه. 

۳ په بدني روزنه از ورزش کې سنجش او اندازه گيري. 

۴_ د بدن تودول او سرول 








د يوي غونډې لباره د نمونه لوست طرحه: 


د لوست سرلیک: جسمي تیاری 
د لوست موخي: 
دانشي: له جسمي تباری او د هغه له اهمیت سره د زده کوونکو اشنايي» له قلبي - تتفسي قابلیت سره د زده کوونکو اشنايي 


مهارتي: د بدني فعالیتونو په اجراء کې کولو کې تمرین او د مهارت ترلاسه کول چې قلبي 7 تنفسي قابلیت پیاوری کوي. 
ذهنيتي: د جسمي تباري د قابلیتونو زده كري ته تمایل په فعالیتونو کې له فعال حضور سره مینه. د تولگي د مقررو 
رعایت کول 





۱ 




















و لکی: اتم »د اوونۍ ساعتو نه» شمېره :۲ میاشتی 
د ارتیا وسایل: یو شمبر رسۍ د توپ دولونه. یو شمبر کړۍ 


د ارتیا ور فضا: د ورزش سالون یا د ښوونځي خلاصه فضا. یا له ښوونځي خه بهر آزاده فضا 


سمیر 6 
۱ 








موضوع 
سازمانی تیاری 


د درس د 
تخر 


زده کره 


د لوبي تمرین 


د لوست ای 


ته رسول 





فعالیتونه 
- د لباس بدلول 
- حضوراوعیاب 
- دپروګرام شرحه اوددرس دغونډې اړوند 
فعالیتونه 
7 توصيي او فراردونه 
- عمومي تودول 
- تخصصي تودول 
- بدني تیاری 


- د پخوانۍ لوست په لوست مرور 

- د جسمي تياري او د هغه د اهمیت د موضوع 
زده کړه 

- د قلبي - تنفسي قابلیت معرفي 

- د فعالیتونو اجراء کول او د قلبي- تنفسي 
تیاری په هکله د خبرتیا ډول دول لوبې 


- د بدن سړول 

- د زده کوونکو په واسطه د وسایلو ټولول 
- جمع بندي او توصبي 

- د ستونزو مشخص کول 





وخت 
۵ 





کتنی 


1 


_ د زیاتو معلوماتو په تبره بيا د 


فعالیتونو په هکله دې د 
کتاب ... مخونو ته مراجعه 
وشي. 


_ د زیاتو معلوماتو په تبره بيا د 


فعالیتونو په هکله دې د 
کتاب ... مخونو ته مراجعه 
وشي. 


_ د زیاتو معلوماتو په تېره بيا د 


فعالیتونو په هکله دې د 
کتاب ... مخونو ته مراجعه 


٥ 


_ د زیاتو معلوماتو په تېره بيا د 


فعالیتونو په هکله دې د 
کتاب ... مخونو ته مراجعه 
وشي. 


_ د زیاتو معلوماتو په تېره بيا د 


فعالیتونو په هکله دې د 
وشي. 


























د ډوه لوست لپاره نمونه طرحه: 

د لوست سرلیک: د باسکتیال لوبه: 

د لوست موخې: 

دانشي: د باسکتبال دلوبې له تاریخچي سره د زده کوونکو اشنايي او د پاس او نیولو له مهارتونو سره د زده کوونکو اشنايي 
مهارتي: د پاس او نیولو د تخنیکونو په اجرا کولو کې د مهارت او تمرین ترلاسه کول 

ذهنيتي: د باسکټبال ورزشي څانګې له زده کړې سره تمایل» په فعالیتونو کې له فعال ګډون سره مینه. د ورزشي څانګې او 
ټولګي د مقررو رعایت 


شمبره | موضوع فعالیتونه وخت کتنې 

۱ سازمان تیاری . ۱0 _ د لباسونو بدلول ۵ ١‏ - د زیاتو معلوماتو په تمره بياد 
_ حضور او رعایت فعالیتونو په هکله دې د کتاب 
_ د لوست د غونډې په اروند دبرن‌امو او د... مخونو ته مرجعه وشي. 
فعالیتونو شرحه 


_ توصیی او قراردادونه 


۲ بدني تیاری _ عمومي تودول ۱۰ _ د زیاتو معلوماتو په تیره بيا د 
تخصصي تودول فعالیتونو په هکله دې د کتاب 
د... مخونو ته مرجعه وشي 

۳ د لوست د | - د تېر لوست د لوست تکرار ٥٠‏ | د زیاتو معلوماتو په تیبره بيا د 
موضوع زده‌کره | - د پاس او نیولو زده کړه فعالیتونو په هکله دې د کتاب 
د... مخونو ته مرجعه وشي. 

۴ د لوبو تمرین _ د مهارتونو او لوبې تمرین ۰ | _ د زیاتو معلوماتو په تره بيا د 
فعالیتونو په هکله دې د کتاب 


د... مخونو ته مرجعه وشي 


۵ لوست پای ته | د بدن سړول ۵ _ د زياتو معلوماتو په تره بيا د 
رسول _ د زده کوونکو په واسطه د وسایلو جمع کول فعالیتونو په هکله دې د کتاب 
_ جمع بندي او لارښوونې د... مخونو ته مرجعه وشي. 
_ د ستونزو مشخص کول 

















۳ 


























په اتم ټولگي کې د بدني روزني د مضمون د ارزوني طرزالعمل 

١‏ د بدني روزنې په درسي پروګرام کې زده کوونکي په دريو پرهنیزو مهارتي او ذهنيتي حوزو کې ارزيابي کېږي. دغه 
درې حوزې بايد په پرلپسې توګه په مناسبو تستونو سره تر ارزونې لاندې ونیول شي. دې ته په پاملرنه سره چې د افغانستان 
په تعليمي نظام کې د نمرو ورکولو سیستم له صفر خخه تر سلو پورې دی. د هرې درسي حوزې فيصدي له هرې ازم‌ويني 
وروسته له ولو نمرو خخه د لاندې لومري لمبر جدول په شرحه وي. 


لومری جدول 
د زده‌كري حوزي په فیصد سره ونډه 
دانشي ۳۰ 
مهارتي ۳۹ 
ذهنیتی ۳۰ 
- ` 




















٢‏ له کلني پلان سره سم د بدني روزني درس په يوه نهه میاشتنی, دوره کې اجراء کېږي. په دغه پروګرام کې په کال کې 
دوه ازمويني په پام کې نيول شوي دي چې هره يوه جلا جلا نمرې لري. د لومړۍ ازمويني ټولې ۴۰ نمري او د دويمي 
ازمويني ٩۰‏ نمبرې له سلو خخه په پام کې نيول شوي دي. په کلنی. ازموینه کې د دواړو ازموینو نمرې سره جمع کېږي. 

دویم نمبر جدول په یو تعليمي کال کې د هر ې ازمويني د نوبت د نمرو ونډه او دریم لمبر جدول د فيصدۍ ون له او 
اختصاصي جمع نمرې ته اختصاص شوي دي. د لومري او دویم نوبت ازموینو ته نښانې شوي دي. 


د ازموینو نوبتونه 
اول 
دویم 
کلنی. نمري 














دویم جدول 
په یو تعليمي کال کې د هر امتحان د نمبرو ونده 
له کلنۍ نمري څخه د نمرو ونډه کتنې 
۴۰ د ارزیابۍ موضوعات د ۴ ګڼې جدول په شرح دي 
1۰ د ارزیابی. موضوعات د ۵ ګڼې جدول په شرح دي 


۱۰۰ 








۱۷ 










































































دانشي 


مهارتي 








دریم جدول 


د لومړي او دوم نوبت امتحانونو د اختصاصي ټولو نمبرو د فیصدی. ونډه 





د زده کړې حوزې 


لومړی نوبت 
دویم نوبت 
E‏ وی 
نوبت تیاری 
ورزشي 
تیاری 
دویم | جسمي 
نوبت تیاری 
ورزشي 
لومړی نوبت 
دویم نوبت 








ل ټولو نمرو خخه د زده کړې د هرې 
حوزې د فیصدی ونډه 
۲۰ 
۳۰ 
۳۰ 





له ټولو نمرو خخه د هرې حوزي د 
نمرو ونډه 
۸ 
٢‏ 
۱۰ 
۱۴ 


۱۰ 


۳۹ 


۱۰۰ 


۳ د ارزوني او سنجش له مېتودونو سره د ښوونکو د زياتي اشنایی. په خاطر په ((بدني روزنه او ورزش کې د سنجش او 
اندازه گیری)) تر سرلیک لاندي مطلب په دویم فصل کې د تدریس لارښود کتاب کې راغلی دی چې په واقعیت کې په دې 


موضوع کې ښوونکي ته لارسود دی. 


۴_ په ارزیابی. کې د هر زده کوونکي د پرمختگ ميزان بايد له هغه سره پرتله شي. له دې امله لا زمه ده چې نسوونکی د 
فصل په پیل کې د زده کوونکود مهارتونو او قابلیتونو سنجش وکړي او نتيجي د فصل د وروستي سنجش له نتیجو سره پرتله 
کړي او د زده کوونکو د پرمختک په باره کې نظر خرکند کري. ښوونکی بايد دغه بهیر په داسي ډول سرته ورسوي چې 
زده كوونكي متوجي نه شي. خکه امکان لري چې په ابتدايي سنجش کې د ښوونکي د عمل له مبتود څخه په خبرېدو سره 


رشتيني هڅه له خان خخه ونه ښيي. 


۵- موضوعات. ټولې نمري او د دانشي, مهارتي حوزو محتویات چې د اتم تولكي په درسي پرو کرام کې تر ارزوني لاندي 
نيول شوي. د ۴ او ۵ جدول د شرحی له مخی دي. 


۱۸ 









































څلورم جدول 


په اتم ټولگي کې د بدني روزني له مضمون څخه د ارزوني لارنود ‏ لومړی نوبت 


د ارزونې 
حوزه 


مهارتي 





دارزبابی وړ 
برخه 


جسمي تیاری 


د فوټبال 
ورزشي څانګه 





دارزیابی وړ 
موضوعات 

TET 

قابلیت 


د پښی د څخنګ 
کنترول 

دپبی د تلې 
کنترول 

د سيني کنترول 
دریبل 

په لوبه کې مهارت 





ټولې 
نمبرې 


۱۰ 


۱۹ 





د ارزوني وخت 


د سرطان د میاشتی 
وروستی دوه اوونۍ 
(سرطان او قوس) 
د سرطان د میاشتی 
وروستی دوه اوونۍ 
(سرطان او قوس) 
د سرطان د میاشتی 
وروستی دوه اوونۍ 
(سرطان او قوس) 
د سرطان د میاشتی 
وروستی دوه اوونۍ 
(سرطان او قوس) 
د سرطان د میاشتی 
وروستی دوه اوونۍ 
(سرطان او قوس) 
د سرطان د میاشتی 
وروستی دوه اوونۍ 
(سرطان او قوس) 
د سرطان د میاشتی 
وروستی دوه اوونۍ 
(سرطان او قوس) 
د سرطان د میاشتی 
وروستی دوه اوونۍ 
(سرطان او قوس) 
د سرطان د میاشتی 
وروستی دوه اوونۍ 
(سرطان او قوس) 
د سرطان د میاشتی 
وروستی دوه اوونۍ 
(سرطان او قوس) 





د ارزوني مبتود 


عملي تستونه 












































دان 








د افغانستان د بدني 
روزنې او ورزش 
تاریخچه 
د جسمي تیاریو 
ډولونه (له صحنې 
مرتبط یا له اجراء 
سره مرتبط ) 

په ورزش کې دمحا 


د جسمي تياري 
قابلیتونه (قلبي 
له ورزش صدمو 
خخه د مخنيوي 
مبتودونه 

د فوتبال د ورزشي 
څانګې تاریخچه» 


قوانین او مقررات 








پرله پسې د سرطان او 
قوس د مياشتي دوه 
وروستی. اوونۍ 
پرلپسې د سرطان او 
قوس د مياشتي دوه 
وروستۍ اوونۍ 


پرلپسې د سرطان او 
قوس د مياشتي دوه 
زروستی. اوونی. 
پرلپسې د سرطان او 
قوس د مياشتي دوه 
وروستۍ اوونۍ 
پرلپسې د سرطان او 
قوس د مياشتي دوه 
وروستۍ اوونی. 
پرليسي د سرطان او 
قوس د مياشتي دوه 
وروستۍ اوونی. 





پروژه 


شفاهي تستونه لیکنی, » 


پروژه 


شفاهي تستونه لیکنۍ . 


پروژه 


شفاهي تستونه لیکنی, » 


پروژه 


شفاهي تستونه لیکنۍ › 


پروژه 


شفاهي تستونه لیکنی, » 


پروژه 
































دارزيابي وړ 
برخه 


قه ت 


یلات. ملاحظه نظم او انضباط. اخلاق او رفتار 





ارزيابي ور 
موضوعات 
_ له مدرسی خخه بهر او 
په ورزشي فعالیتونو کې 
دننه فعال ګډون ته 
تمایل 
د جسمي تياريو 
زده کړې او لوړوالي ته 
تمایل 
_ حفاظتي اصولو رعایت 
ته تمایل او په ورزشي 
فعالیتونو کې صحت 


_ په ورزشي فع‌الیتونو 
کې داخلاقي اصولو او 
نظم د زده کړې رعایت 
ته تمایل 

_ د وله پیزو فعاليتونو 
کولو ته تمایل 

_ د ورزشي مالونو 
.تجهیزاتو او وسایلو ته 
تمایل 

_ خپلو او د نورو قوانینو 
او مقرراتو ته درناوی 





۳۱ 








د ارزوني مبتود 


په چک لبست کې 
74177 
کورنۍ رپوټ په تم 
خای کې غریتوب 


مشاهده او ثبت 


په چک لبست کې 


مشاهده او ثبت 


په چک لېست کې 


مشاهده او ثبت 


په چک لبست کې 
مشاهده او ثبت 
په چک لېست کې 


مشاهده او ثبت 


په چک لېست کې 


مشاهده او ثبت 



































د ارزونسې 
حوزه 


مهارتي 


دارزیابی 
وړ برخه 


تیاری 








د ارزیابی ور موضوعات 


د عضلا تی قدرت قابلیت 


د چابکی قابلیت 


ریکت اخیستل او په ميدان کی د 


استقرار دول 
سرویس 


د ناس تخنیک 

د اسمش تخنیک 

د اندرهند. کلیر تخنیک 
دراپ شاب تخنیک 


په لوبه کې مهارت 


پنخم جدول 
په اتم ټولگي کې د بدني روزني د مضمون د ارزوني لارنود _ دویم نوبت ,وار 


۳۲ 





ټولې 


1 


نومري 





د وخت ارزيابي 


د قوس او جوزا دوه 
وروستۍ اوونۍ 


د قوس او جوز دوه 
وروستۍ اوونۍ 
د وس او جوز دوه 
وروستۍ اوونۍ 
د قوس او جوز دوه 
وروستۍ اوونۍ 
د قوس او جوز دوه 
وروستۍ اوونۍ 
د وس او جوز دوه 
وروستۍ اوونۍ 
د وس او جوز دوه 
وروستۍ اوونۍ 
د وس او جوز دوه 
وروستۍ اوونۍ 
د قوس او جوز دوه 
وروستۍ اوونۍ 





د ارزونې مېتود 


عملي تستونه 
عملي تستونه 
مشاهده 

عملي تستونه 
عملي تستونه 
عملي تستونه 
عملي تستونه 


مشاهده 









































د ارزونې 
حوزه 





دارزیابی 
ور برخه 


ورزشي 
مهارتونه 





د ارزیابی ور موضوعات 


د ورزشي محیط حفظ الصحه 


دوديزي لوبي نیزه بازي» توپ 
ډنډه) 

د جسمي تياري قابلیتونه د(عضلا 
تي قدرت) چابكي 

د بېډمنټون ورزشي څانګې 
تاریخچه اوفوانین 

د ورزشي ژوبلو سره په مخنينوي 
کې لومرني اقدامونه 

په ورزش کې خوراک 


دسوونخي په دننه او بهركي په 
ورزشي فعالیتونو کې فعال ګډون 
ته تمایل 


د جسمي تیاریو ساتلو او لوروالي 
ته تمایل 

د ورزشي مهارتونو زده کړې او 
پراخوالي ته تمایل 

د ورزشي فعالیتونو صحي اومحافظتي 
په ورزشي فعالیتونو کې اخلاقي اصولوه 
نظم رعایت او زده کړې ته تمایل 

د ډله ییزو فعالیتونو کولو ته تمایل 


د ورزشي مالونو. تجهیزاتو او 
وسایلو ساتلو ته تمایل 

خپلو او د نورو قوانینو او مقرراتو 
ته درناوی 





۳۳ 





د وخت ارزيابي 


پرله پسې یا د قوس او جوزا 
دوه وروستۍ اوونۍ 

پرله پسې یا د قوس او جوزا 
دوه وروستۍ اوونۍ 

پرله پسې یا د قوس او جوزا 
دوه وروستۍ اوونۍ 

پرله پسې یا د قوس او جوزا 
دوه وروستۍ اوونۍ 

پرله پسې یا د قوس او جوزا 
دوه وروستۍ اوونۍ 

پرله پسې یا د قوس او جوزا 
دوه وروستۍ اوونۍ 

پرله پسې 


پرله پسې یا د قوس او جوزا 
دوه وروستۍ اوونۍ 

پرله پسې یا د قوس او جوزا 
دوه وروستۍ اوونۍ 

پرله پسې یا د قوس او جوزا 
دوه وروستۍ اوونۍ 

پرله پسې 


د هغو ولایتونو لپاره چې 
تعليمي کال بې له حمل څخه 
یې پېلېږي. 

د هغو ولایتونو لپاره چې له 
سنبلي خخه يې تعليمي کال 





د ارزوني مبتود 


شفاهي. کتسي 
پروژه.... تستونه 
شفاهي. کي 
پروژه.... تستونه 
شفاهي. کبي» 
پروژه.... تستونه 
شفاهي. کتسي 
پروژه.... تستونه 
شفاهي. کتسي 
پروژه.... تستونه 
شفاهي. کتسي 
پروژه.... تستونه 
په چک لېست کی 
مشاهده او ثبت دکورنۍ 


رپوټ» په تم خای کې د 



























































د افغانستان د بدني روزني تاربخچه 0000 


د جسمي تیاریو ډولونه رر رڅ رر رڅ ېر رور رور رې ې پر EE‏ 


د ورزشي زبانونو څخه د مخنيوي مېتودونه SSS‏ 


له ورزشي زیانونو سره په مخامخ کېدو کې لومړني اقدامونه 


په ورزش کې خوراک ASRS‏ 
د ورزش چاپېریال حفظ الصحه A A.‏ 
دوديزي لوبی و 
د فوټبال تاریخچه» قوانین او مقررات EEE‏ 
د بېډمنټون د ورزشي څانګې تاریخچه» قوانین او مقررات .. 


٢٢ 


نظري محتوا 
دافغانستان د بدني روزني او ورزش تاريخچه: 


که څه هم زموږ هېواد د جغرافيي له پلوه یو غرنۍ هېواد دی او خلک بې د توانایی له پلوه له ښو ځانګړتیاوو څخه برخمن 
دي او تل د ملي ورځو او داخترونود ورخود لمانخلو لپاره دودیز ورزشونه کوي. خو سره له دې سپورت په اساسي او 
عصري شکل په ۱۳۱5 ه.ش. کال کې د محمد ظاهر شاه د پاچاهۍ په وخت کې شروع شو او له هغه وخت څخه تر 
اوسه پورې په ښوونځیو کې په منظمو پروګرامونو. دول دول سپورتونو او جمناستیکونو سره دوام لري. په 
۴ه ش. کې د بدني روزنې انستیتوت جوړشو. د کانکور په ازموینه کې له هلکانو او انجونو څخه به ۲۰۰ تنه د دغه 
انستیتوت لپاره نيول کېدل. له هغه تاریخ وروسته دغه علمي انستیتوت وکرای شول چې په توضيحي شکل سره بدني روزنې 
ته ارتقا ورکړي. 

د ښوونې روزنې په چو کاټ کې اوس زیات شمېر هلکان او نجوني له ۱۲ ټولګي څخه وروسته د تکړه ښوونکو په درلودلو 
په لوړو علمي زده‌کرو سره د ښوونې او روزنې چارې پر مخ وري. 

په ثانوي او ابتدایه دوره کې د بدني روزني د مضمون تدریس د یو خپلواک او اساسي مضمون په توګه پر مخ وړل کبري. 
دغه مضمون په عملي او نظري توګه تدریس کېږي. په ټول هبواد کې د ملي ورځې دويمه ورخ د ښوونې او روزنې د 
وزارت له خوا د هېواد په مرکز او ولایتونو کې د ښوونې د ریاستونو له خوا په ورزشي او جمناستيكي ځانګړو 
پروګرامونوسره نمانخل کېږي. د یادولو وړ ده چې د هېواد په مرکز او ولایاتو کې ورزشي کلپونه موجود دي. 

ځوانانو د سپورت د بېلا بېلو ډولونو د سرته رسولو لپاره په مرکز او ولایتونو کې کلپونه جوړ کړي دي او د ښوونکو له 
خوا ورته لوست ورکول کېږي. د والیبال او باسکټبال سپورتونه د نجونو په نسوونخیو کي دود دی. د بدني روزنې د 
مضمون تدریس د معارف په نصاب کې شامل دی او په اونۍ کې یو ځل تدریس کېږي. خو سپورتي فعالیتونه چې عموما په 
شوونخیو کې له غرمي وروسته عملي اجراء کېږي له ښوونځي څخه بهر په یو ساعت درسي پروګرام کې شامل دي. 


د جسمي تیارۍ ډولونه: 

معاصر پوهان جسمي تیاری له بېلا بېلو اجزاوو څخه یو متشکل کیفیت بولي چې هر جز یې ځانته جلا وسایلو ته ارتیا لري. 

د جسمي تياري عناصر په دوو ډولونو وبشل شوي دي: 

تندرستي (روغتیا) سره ترلي عناصر او په حرکتي اجزاوو پورې ترلي عناصر. 

په بحث کې له پورتنیو دوو اصطلاحاتو تندرستي رروغتیا) او حرکتونو له اجراء کولو څخه بحث کېږي. په حرکتي تی‌اریو 
کې د ښه والي په لوړ کیفیت او د جسمي فعالیتونو (ورزش) په اجراء کولو باندې تینگار کېږي او په داسې حال کې چې د 
تندرستۍ په تیاریو کې د ژوندانه ښه والي ته پاملرنه کېږي. 

د ورزش اجراء کولو تیاری د مهارتونو له اغېزمنو او ښو اجراء کولو سره ارتباط لري. له دې سربېره داجراء کولو تياری د 
ورزش په ورزشي يا حرکتي فعالیتونو پوري ارتباط لري. 

د ورزشي اجراء د تیارۍ له اجزاوو خخه ترکیب. شکل او بېلا ببلي درجي د خانگرتیاوی حرکتي یا ورزشي فعالیت پر 
بنستِ د ارتبا ور دي مثلاً د ټېنس لوبغاری یا فوتبالست د فعالیت د ښه سر ته رسولو لپاره د توان دجالاکی او سرعت 
درجي ته ارتیا لري. خو د دغو لوبغاړو د ارتیا اندازه هم سره توپیر لري. جسمي تیاری که د تندرستی. په برخه کې وي | وکه 


د حرکتي مهارت په برخه کې وي. بايد د شخص له ځانګړوتیاوو. لکه عمر ارتیاوی موخو کار دندو سره متناسب وي. 
ټول کسان د تندرستۍ د تياري او د ورزش د اجراء د تياري له اجزاوو څخه یو ټاکلی حد لري او د دغو اجزاوو د ودې او 
تکامل محدوده د شخص له خصوصیاتو سره متناسب ده. 

د ینس د یو اماتور لوبغاري دجسمي تباري ارتیا وې د یو ماراتون سیال سره او د یو ۷۰ کلن شخص ارتیا د یو لس کلن 
ماشوم سره توپیر لري. 

جسمي تياري ته د رسبدو لپاره جسمي فعالیت یو بنسټ بلل کبري. د جسمي تباري د اصولو دپراخوالي او ساتلو لپاره د 
ورزش دفیز يولوژي په برخه کې عملي پوهه لازمه ده. ورزشي فيزيولوژي د تمرین د اوږې او لنډې مودي عکس العمل ته 
پاملرنه کوي. د تياري د پروګرامونو طراحي او هدایات بايد د هر شخص له ځانګړو ارتیاوو او د ورزشي فیزیولوژی د پوهي 
له هدایت او لارسووني سره متناسب وي. 


جسمي تیاری: د تندرستۍ اود تیاری. بعدونه ,لورې: 


نن د ژوندانه کیفیت او بې ساري تندرستۍ ته ډېره پاملرنه کېږي. د تندرستۍ د پرمختک او د ناروغیر دمخنيوي لپاره هلې 
ځلې په ملي لومریتوبونو کې شاملي دي. نه يرازي علمي او طبي منابع بلکې عام خلک هم ورخ په ورخ د جسمي او روحي 
سلامتیا او د ژوندانه د کیفیت په سلامتۍ باندې د ژوندانه د لارو چارو په ژور اغېز باندې پوه شوي دي. 

مناسب خوراک. منظم او پرلپسې تمرین» له پریشانۍ څخه اغېزمن کنترول. د تندرستۍ له مخربو عاداتو لکه اعتياد څخه 
لبري والی. د تندرستۍ او سلامتۍ د رامنځته کېدو سبب کېږي. 

د یو سالم ژوندانه د مکملې برخې په توګه د بدني فعالیت ارزښت پراخوالی مومي. له علمي شواهدو سرېېره د تمرین او 
ورزش د برخې د سلامتیا ګټې د زياتوالي په حال کې دی. خبرنو څرګنده کړي ده چې بدني فعالیت. د تکرار شدت. د 
منظمو برنامو پربنسټ مناسب وخت ډېرې معنا لرونکی ښېګڼې لري. 

د جسمي تياري له عناصرو څخه د مناسبې سطحې ساتل په تندرست ۍکې لکه: د زره او عروقو په استقامت. عضلا تي قدرت. 
عضلا تي استقامت» بدني ترکیب .د زره او وېنې په فشار» په شکرې. د هډو کو په پوکی. دچاغوالی په څېر ناروغيو. د خطر 
په کموالي کې او دغه راز د رواني ناروغیو او خفګان په مخنيري او کم والي کې اغېزمن رول لري. 

د قلبي حملې د اندازې کموالی او د خپلواکې کړنې ساتل د منظمو تمرینونو له ښېګڼو څخه په پپروۍ کي دي» له دې 
سربېره د جسمي فعالیت درلودونکي افراد له غير فعالو افرادو څخه زیات عمر لري. 


د جسمي تیارۍ زده کړه: 

د جسمي تیارۍ زده کړه او تباری په جسمي سلامتیا او تباری پورې اړوند ده. د ابتدايي دورې په مهارتونو او په ټول ژوندانه 
کې ډېر ارزښت لري. جسمي تیاری او تندرستي د بدني روزني او ورزش له مهمو هدفونو او اصلي اجزاوو څخه شمبرل 
د سلامتی ستونزې يوازي په لویانو پورې اړه نه لري. بلکې په ماشومانو او تنکیو ځوانانو کې هم شته. د بدني روزنې د 
فعالیت نشتوالی او د تحرک کم والی د قلبي- عروقي ناروغیو له څلورو عواملو څخه یو عامل دی. 

په بدني تناسب» خوښي. د ژوندانه د ورخنیو فعالیتونو په قوي عمل. د بدن د عمومي ودې په اسانتیاء د تندرستۍ د کچې په 
لوړوالي. د صحي عادت په ترلاسه کولواو د جسمي تياري په اروند فعالیتونو کې د ګډون له لارې مثبت ذهینیت ترلاسه 
كبري. خو دغو فعالیتونو ته د ټولګي د سوق کولو لپاره بايد د ښوونځي د زده کړې شرایط مناسب وي. 


۳۹ 


بدني فعالیتونه »د بېلا ببلو حرکتونو په دول لوبې او ورزش د جسمي تیاری. د ساتلو او لوړولو لپاره روش او مېتود دی. 
جسمي تياري په ځانګړو تمرینونو او د جسمي تیارۍ په برنامو سره پراخوالی مومي. جسمي تياري ته د رسبدلو په خاطر باید 
زده کوونکي په هره ورځ کې لړ تر لره څو شدید بدني فعالیتونه سرته ورسوي. 

په جسمي تیاری. پورې اړوند نظري مفاهیم او موضوعات. لکه :د وزن او خوراک کنترول او د تمرین روشونه بايد 
زده کوونکو ته زده شي چې له ښوونځي څخه بهر هم داسې تمرینونه وکړي. زده کوونکو ته له ترټلو څخه بايد خان وساتل 
شي. په زده کوونکو باندې اضافي فشار د تولگي مثبت چاپپریال او د فعالیت انګېزه له منخه وري. دغه راز د جسمي او 
حر کتي تیاری. له عواملو څخه بايد د ببلا بېلو تمرینونو مېتودونه او بېلا ببل تستونه معرفي شي چې زده کوونکو په ښوونځیو 
او بهر په کور کې د ټاکلو قدرت ولري. مثلاً د پنو د عضلو د توانای لباره په دوارو پنو د ټوپ تست عمودي ټوپونه او 
د رې قدمه ټوپونه او د اوږو د رمبېو او د اوږودسر د قدرت لپاره بارفیکس کشش معرفي کيرري. 

د جسمي تیارۍ تمرینونه د لوبو او ورزشي فعالیتونو پر خلاف لږ څه له ستونزو ډک دي او زیاتو انګېزو ته ارتیا لري. له دې 
امله لازمه ده چې له خوښۍ سره ملګري وي. د زده کوونکو ترمنځ شدیده سيالي د تمرینونو خوند کموي. ښه ده چې د 
جسمي تباری فعالیتونه او تمربنونه په ډله ییزه توګه او یا د لوبې په توګه اجراء شي. هر څوک د خپل توان په اندازه په دې 
فعالیتونو کې تمرین او لوبه کوي. نشو کولای چې په عمومي توګه ټول په یو دول په پام کې ونیسو. 


د جسمي تياري تمرین: 
په ښوونځیو کې د جسمي تياري اروند يوازي يوه برخه تمرینونه او فعالیتونه د کولو وړ دي او زیات شمېر تمرینونه بايد 
له ښوونځیو څخه بهر یا په کور کې اجراء شي. له دې امله بايد زده کوونکو ته د جسمي تياری د ارزښت او رول 
مفاهیم روښانه شي. 
-١‏ هر زده کوونکی بايد د جسمي تیاری له اجراء او عواملو څخه یو پيژني تعریف بې كري او په خپل شخصي ژوند 
کې د هر يوه خصوصیات تشخیص کري. 
-٢‏ زده كوونكي بايد له ښوونځي خخه بهر د جسمي تیاریو د هر یو عامل د پراخوالي لباره د تمرین له بسبلا ببلسو 
مپتودونو او روشونو سره اشنا شي. 
۳ زده کوونکي بايد د جسمي تياري د سنجش له ډول سره اشنا شي. د دې لپاره چې د جسمي تياري فعالیتونه او 
تمرینونه د بدني روزني او ورزش په عاطفي او تولنیزو موخو باندي منفي اغبز وا نه چوي. ښوونکی او مر بيان باید 
لاندي نقطو ته پام وكري. 
۱ د جسمي تياري د ارزښت او په ورخنیو فعالیتونو او زده کړه کې توصیه وشي. 
۲ د جسمي تياري له فعالیتونو خخه د پند ورکولو لپاره د يوي وسیلې په توګه کار وا نه خیستل شي. 
۳- زده كوونكي بايد د بدني ناتوانۍ او تياري په دلیل په کمزوری سره ونه ترټل شي . 
۴- د جسمي تياري پروګرام او فعالیتونه بايد ښکلې او خوشحالوونكي وي. 
۵ د جسمي تياري تست او سنجش او له اندازي زیاته مقایسه د تائید او منلو ور نه ده. 
-٩‏ د زده کوونکو د پرتلنې لپاره بايد له سیمه بیزو معیارونو خخه استفاده وشي. 
۷- په تولو فعالیتونو کې د ولو زده کوونکو ګډون مهم دی. 
۸- مور او پلار بايد له ښوونځي څخه بهر او په کور کې د زده کوونکو د جسمي تیاریو ساتلو ته پاملرنه و شي. 
-٩‏ له مضرواو ستومانه کوونکو تمرینونو خخه دې پرهبز وشي. 


۳۷ 





د عناصرو ويش او د جسمي تباري قابلیتونه رورتياوي: 


د جسمي تباري عناصر 


د جسم تياري عنام له 


تندرستۍ سره ارتباط لري 
د بدن تر کیب 


قلبي او عروقي لوري 


انعطاف منل 


د حرکتي یا ورزشي اجراء د 


تياري عناصر 





د بدن د غورو فيصدي 

د يوي نیرو په مقا بل کې د عضلا تي انقباض د تکرار لپاره د زره - تنفسي سی‌ستم د 
اضافه کولو ظرفیت يا د اوردي مودي لباره داسي کار چې عمده عضلې په حرکت 
راولي 

د بند یا بندونو حرکتي لمنه 

د يوه خواک په مقابل کې د عضلا تي انقباض د تکرار لپاره ديوي عضلي يا عضلا تي 
برخې توانايي 


له کنترول سره یو خای د چټکتیا په برخه کې تغیر قابلیت 

د حرکت يا سکون په وخت کې د تعادل د ساتلو قابلیت 

په اغبزمن او ملایم دول د حرکتونو د اجراء کولو قابلیت 

په ډېر زیات سرعت کې د خواک د تولید توانايي په اب وخت کې د قدرت او 
سرعت یو خای کول. 

د یو محرک د کارولو او هغه محرک ته د بدن د خواب ترمنخ دوخت وان 

د بدن د چټک حرکت ورکولو توانايي 


له ورزشي ژوبلو خخه د مخنيوي مبتودونه: 


په هر خای کې چې د بدن یو فعالیت وجود لري د ژوبلي د رامنخته کبدو احتمال هم موجود دی خو دغه ژوبلې 
کوچنی وي . په اصولي لومر نیو مرستو. استراحت. اساسي تجديدي تمرینونو سره په اسانه تداوي کبدای شي. 
د مخنيوي د اقدامونو هدف دا دی چې د ژوبلو د رامنخته کبدو او اندازه یو خه کمه شي جدي ژوبلی ببخی له منخه یو 


سو. 
دمخنیوی اصول: 


له ورزشي ژویلو خخه د مخنيوي ډېر ښه پرو گرام په لاندي ډول دی. 


۹¬ طبي ملا تر 


-٢‏ د ورزشکار رفتار 


۳۸ 















































۳ محافظتي چاپیریال 
۴- حفاظت کوونکي تجهیزات 


۱ طبي ملا تړ: 
ټول لوبغاري د عمر اوخپلي سلامتیا په پام کې نیولو سره د تعليمي کال له پیل خخه دمخه خپلې معايني ته ارتیا لري. که 
خه هم امکان لري چې په خینو وختونو کې له ورزشکار خخه په جسمي فعالیتونو کې د ګډون واک ليري کړي. خو 
عمده هدف د بالقوه ستونزو تشخیص دی چې بايد د دوکتورانو. لوبغاړو. موراوپلار یا سرپرست او يا ښوونکوله خوا 
ورته پاملرنه وشي. له دې ستونزو خخه به زياتي له ورزشکار خخه واکو نه واخلي او که نه شي مطلوبه نتیجه بې ترلاسه 
کبدای نه شي. په زیاتو وختونو کې لاسته راغلي رپوتونه ورزشکار ته د مناسب ورزش په لورې لارسوونه کولای شي. 


د تعليمي کال له پیل خخه د مخه معاینه: 
_ هغه افراد چې زیات جنجال کوي په داسي دول چې په خاصو ورزشونو کې د ګډون په موده کې د زیان منلو په 
موقعیت کې راشي.له ګډون خخه یې وبخنی. د داسي کسانو له جملي خخه چې يوه ملاحظه لري یو پختورکی لري. 
_ هغه کسان چې د خاصو شرایطو په علت له خطر سره مخامخ کېږي» صلاحیت او واک تري واخلئ مغلا :د زره 
عروقي او تتفسي ناروغی. كليري او هضمي ناروغۍ لکه :د يني او لوزالمده . عصبي (مغز او غصب) ناروغۍ عضلا تي 
ناروغي د هی و کو او دغه راز د سوخبدلو ناروغي اود شکرې سخته ناروغي. 
_ هغه کسان چې مخکې يا وروسته بې صدمه لبدلی وي چې دغه صدمه بې له بيا خطرونو سره مخامخ کوي. لکه چا 
چې پر وروستیو کې د سر په ناحیه کې شدیده ژوبله ليدلي وي. پخوايي مغزي ضربه لیدلی وي یا له ماتي سره مخامخ 
شوی وي چې بېخې ښه شوی نه وي. 
_ د هغو افرادو مشخص کول چې احتمالاً د هغوی د فعالیت محدود کول لا زم دي. لکه هغه لوبغاري چې له ژوبلو 
خخه د ښه والي د وران بې تبر کری وي يا هغه ناروغان چې نفس تنګي لري. د شکر ناروغي. د ويني د فشار ناروغي 
قلبي ناروغي. عضلا تي اختلال یا د هډ وکو یا هغه افراد چې په رواني او عاطفي ناروغیو اخته وي. 
_ د هغو کسانو ټاکل چې بايد په اموزشي فعالیتونو کې (غیر مسابقه یې) هم محدود شي د هغو کسانو په څېر چې 
احتمالاً قلبي. محدودې بينايي ستونزي. د ودې اختلافات یا خيني ستونزې لري چې په لویو یا د زده کړې په ځينو 
ضروري خواوو کې بې مخنیوی وشي. 
_ د هغو کسانو تشخیص چې ځانګړې پاملرنې ته ارتیا لري لکه لوبغاړي چې یا بې وزن کم او زیات وي یا هغه کسان 
چې بدن بې کافي انعطاف منل نه لري چې خاص جسمي پرورش او روزني ته ارتیا لري لکه د پښو د بندونو پیاورتیا. 
موثره معاینه کې له رشد او نمو سره د وزن ارزیابي. د ويني فشار زړه» سری د سر پوستکی په خینو ورزشونو کې 
غاښونه. غاړه. تنه. ورنونه او اندامونه شامل دي. 
انعطاف منل ازمایشتونه د بندونو شلي. قدرت او تعادل هم بايد سرته ورسبري» ان چې خيني ماهرین دتشو ميتيازو د 
تجزيي لارښوونه هم کوي. 


۳۹ 


٢‏ د زده‌کوونکو رفتار: 
دا دیوه مربي دنده ده چې له ژوبلو څخه د مخنيوي په برخه کې د زده کوونکو رفتار ښه کړي. د دغه کار لپاره لازمه 
ده چې هغوی پوه شي چې د ژوبلو د رامنخته کبدو په مخنيوي کې جدي دي. تاسو بايد خرگنده کړئ چې په ورزش 
کې خه دول ژوبله رامنخته كبري او د مخينوي لپاره یې خه وکرل شي چې کم شي. 
دغه راز بايد تینگار وشي چې د دغو ټولو کارونو بری د زده کوونکو په همکاریو پوري اره لري. دغه مېتود به هغه 
وخت عملي شي چې لوبغاري باور وكري چې د ژوبلو په مخنيوي کې اقدام هم د ورزش يوه برخه ده او سرته رسول 
بې له همکاری سره تړښت لري 


۳_ محافظتي جاپبربال: 
دا د بدني روزني د ښوونکي دنده ده چې باوري شي چې د لوبي ټول مبدانونه. د لمبلو ډنډونه او ورزشي تجهیزات د 
تمرین او لوبي لپاره محافظتي دي. دا کار بايد د نوونخي په دننه او هم له ښوونځي خخه بهر مراعت شي. 
ټول تجهیزات بايد له هر ډول کنافاتو خخه خلاص اوله صحي معیارونو خخه برخمن وي. 


کله چې خطر په بشپره توګه له منخه ورلی نشو د احتمالي کم والي لپاره حفاظتي تجهیزات ضرور دي. 


۵ جسمي تیاری: 
کله چې د یو لوبغاري جسمي تياري کم وي د خطر رامنخته کبدل زياتبري. پرته له هغه وخت خخه چې لوبفاری د 
تحمل له توانایی (عضلا تو زره او تنفس له پلوه) او بدني انعطاف منلو خخه برخمن وي. په بدن باندي راغلي فشارونه 
امکان لري چې ژوبله رامنخته کړي. 


تودول: 
د هغو تمرینونو مجموعه ده چې تر ورزشي فعالیتونو د مخه سرته رسبري. یو نمونه پروگرام بايد له ۵ - ۱۵ دفیقو 
پوري اوردوي او دغه راز ورو سرته ورسبري. دهرحرکت تکرار بايد له خاص جسمي او ورزشي توان‌ایی سره چې 
غواري سرته یې ورسوي ارتباط لري. 


د لوبغاري د ژوبلو ارزونه د طبي فوریتونو وراندي کول: 
کله کله لا زمه وي چې د بدني روزني د ښوونې اود ژوبلو یا د لوبغاړي د ناخابي ناروغی د ماهیت او زياتوالي د ټاکلو 
په برخه کې لومړنۍ ارزونې سرته ورسوي. په دې صورت کې بايد لاندې رپوټونه په پام کې ونيسي. 


-١‏ د ښوونځي تر پیل دمخه د زده کوونکو جسمي معاینه رد هبواد د تودو او سړو سیمو په ښوونځیو کې). 
۲- د پېښی د خای مشخص کول 


۳ د پېښې د علت مشخص کول 
۴ هر دول نتیجه چې د لوبغاري له معايني څخه لاسته راخي. 


له ګډون خخه دمخه هر لوبغاړی بايد په ورزشي پېښه کې پوه شي چې هغه په ارس وخت يا پخوا کې له صحي او طبي 
ستونزو سره مخ شوى دی يا نه. د مثال په توګه د مفصل یا بند له پخوانی ژوبلو څخه خبرتیا د يوي نبستاً ورو ضربي د 
منخه راتلو په برحه کې خبرتیا ده چې یو معمولي زیان نه رامنخته کوي. 
په دې توګه کبدلای شي بيا زیان رامنخته كري او سمدلاسه خارنه لازمه کړي. 
په اکثره مواردو کې د اطلاعاتو ډېره ښه منبع پخپله لوبغاړی دی. مناسبي پوښتنې مطرحه کری او په پام سره د هغه 
خوابونو ته غوږ ونیسی. دغه کار معمولا لکه څنګه چې ستونزه په منځ کې وي تاسو ته د اصلي لورې په لورلارسوونه 
کوي. په ياد ولرئ کبدای شي چې لوبغاړی هوبیار نه وي. له خانه بې خوده شوى وي يا په داسې سخت درد اخته وي 
چې ونشي کولای ستاسو پوښتنوته خواب در کړي. 
په دې وخت کې د تیم نور غري چې د پیښې په خای کې موجود وي کولای شي د ژوبلې د رامنځته کېدو د 
څرنګوالي یا تر پېښې د مخه ستونزو په هکله چې موجود وي او زیان یې رامنخته کړی دی, تاسو ته رپوټ در کړي. 
مغلا کبدای شي چې دغه افراد متوجې شوي وي چې لوبغاړي د مخه تر دې چې په خمکه ولوېږي پريشانه فکر کری 
دی. 
لومرنی تاکید پر هغو رپوتونو دی چې کولای شي له لوبغاړی خخه بې په پوښتنو سره ترلاسه کړي او په دې توګه د 
ورزشي ژوبلو په باره کې خبله پوهه زباته کری. د هغي پوهي لپاره چې د لازمو سوالونو د کولو لپاره ورته ارتیا لسري» 
بايد د هغو نښو نښانو په لټه کې اوسی چې له تاسو سره د هغه ورزشکار د ارزیابی په هکله چې ژوبله يې لېدلي ده 
مرسته وکړي. کله چې مو تیاری ونیوه چې د بدني روزنې د یو ښوونکي په مقام خپله پوهه او مهارت په کار واچوئ. 
په دې به واتوانېږئ چې رپوتي منابع په هماغه دول چې ستاسو د حاکمیت د موقعیت په محدوده کې وي په کارو 
اچوئ» ګټه ترې واخلئ چې هم د لوبغاړي د ستونزې زور او هم صحیح کاري تک لاره چې بايد سرته ورسېږي. 
وټاکئ. 

د ارزونې عناصر: 
-١‏ زیان رامنځته نه کړئ رد ارزونې اړوند اعمال بايد د ژوبلې سبب نه شي). 
۲- د ژوندانه لومریتوبونه وټاکئ. 
۳- هغه ستونزې چې امکان لري شخص له خطر سره مخامخ كري, معلومې کړئ. 
۴ هغه موارد (خواوې )چې سمدستي څارنې ته ارتیا لري وټاکئ. 
۵- هغه مسایل چې له معمول خخه زیات د صحیح پاملرنې لپاره ضروري دي» مشخص کړئ. 
-٩‏ هغه ستونزې چې ورزشکار له ورزشي فعالیتونو څخه څنګ لبری کوي. وټاکئ. 
د ژوبلې یا د لوبغاړي ناروغي په دوو برخو لومړی او دويمي څېړنې سره سرته رسبري. په لومړۍ څېړنه کې 
ډېره مهمه خارنه د الف. ب او ج له ښوونو څخه سملاسي څارنه ده. 


۳۱ 


الف: د تنفس د لارې بندوالی: 
د دويمي څېړنې طرحه له دې امله طراحي شوې ده چې د ستونزو يوه برخه چې د عدم تشخیص او یا عدم معالجې په 
صورت کې احتمالا د یو فرد ژوند له خطر سره مخامخ كوي او زیاته ژوبله رامنځته كوي تشخیص کولای شو. 
لومرنی. خبر نه: 

په ډېرو مواردو کې لازمه نه ده چې لومرنی. خبرني په قالب کې سرته ورسوو. دغه خبرنه د پراخې خونرېزۍ په نشتوالي 

يا شته والي کې محدودولای شو. ډېرې ستونري چې بوونکی ورسره مخامخ کېږي .بوازي يوي خبرې او يري جز یې 

بدني معايني ته ارتیا لري. خو کله چې یو وبغاری ببهوشه وي ؟د لومړنۍ خبرنی. سرته رسول لا زم دي. په دې باره کې 
بشپړه خبرنه که تاسو یې سرته ورسوی یا یې بل خوک سرته ورسوي په هر حال د يوي مسئلي په خاطر کي درلودل 

حياتي ارزښت لري. 

او هغه د لومرنی. خبرني په کولو کې د هوا د لاري له خلاص پرېښودلو خخه عبارت ده. هڅه وکری چې په تبزی- سره 

هغه ستونزي چې احیانا د يوه فرد ژوند له خطر سره مخامخ كوي تشخیص کړئ. او ددغو ستونزو د تصحیح په برخه 

کې مناسب علاج رامنخته کری. د لومرنی. خبرني مراحل گام په ګام په لاندي دول فهرست شوي دي. 

که چبري یو فرد چې ژوبله ورته رسبدلي وي او زیاته وينه تري خي په سملاسي توکه دوه کارونه لا زم دي. 

په دې وخت کې له یو نفر خخه وغواری چې له تاسو سره د خارني په کار کې مرسته وکړي. لومرنی کار چې په ټولو 

سملاسي خارنو کې لازم دی» د هغوی د لاري خلاص پرېښودل دي. په دې حال کې چې هغه نفر وينه بندوي د هغه 

سر يوي خواته کوږ کړئ چې د هوا لاره خلاصه وي. 

د لومړنۍ څېړنې د بهیر د هدایت په وخت لاندي کارونه سرته ورسوئ. 

-١‏ د ژوبل شوي لوبغاړي د ځواب ورکولو قدرت وټاکئ. د دغه کار لپاره په ارامۍ سره د لوبغاړي اوري ته 
ټکان ورکړئ او غږ وکړئ چې حالت ښه دی؟ که څه هم د دغه کار سرته رسول په زياتو نومونو کې 
منظور شوی دی. خو سرته رسول یې له نظره ښه دي که خه هم د لوبغاړي د خبرتیا او هونیاری- سطحه 
کښته وي او هغه کوښښ وکړي چې په همد غه وخت کې له خای څخه پورته شي. وروسته دا جمله 


تکرار کړئ چې لطفا مه خوځېږه! 


-٢‏ که ورزشکار ستاسو په خبره او ټکان سره خواب ورکړي .نتیجه ترلاسه کولای شئ چې د هغه تنفس او د 


وینې جریان ښه دی. 


له ورزشي ژوبلو سره د مخامخ کبدو په وخت کې لومړني اقدامونه: 
0 ایا له ورزش پیژندلو سره په ارتباط کې او د لومرنیو مرستو د کولو په برخه کې مو د طبابت بیلابيل 
شرایط برابركري دي ؟ 
۲- د لومرنیو مرستو په جعبه یا بکس کې مناسب اقدام خه دی؟ 
۳ د ژوبلې د کبدر په وخت کې له کومو مبتودونو خخه کار واخیستل شي؟ 
۴- ورزشکارانو ته د ژوبلي د رسبدو په وخت کې د هغه په هکله بايد څه اطلاعات ولرئ؟ 


٢ 


د جزبې ژوبلو څارنه: 
د بدني روزنې ښوونکی بايد له جزبې ژوبلو پرته دا هڅه وکړي چې نورې برخې تداوي کړې مګر دا چې د 
طب ډاکټر دی د الف» ی. ک او ب د ستورالعمل ور کړي : 
دغه دستورالعمل د جزبې ژوبلو د تداوۍ لپاره د لاندې مرحلو سرته رسول غواړي. 

الف: استراحت» لوبغاری له لوبې خخه وباسئ. 

ی: يخ د ژوبلې د عملیاتو لپاره يخ برابر کړئ. 

ک: کمپرس (ټوکر) د ژوبلې د محل شاوخوا په لاستیکي بنداژ وتړئ او د يخ ټوټه د ژوبلې په بانداژباندې په موقتې 
ډول وساتئ. 

ب: پورته نیول: د زره له سطحې څخه پورته د ژوبل غري نيول اجازه ورکوي چې د وینې جریان په راحنۍ سره 
شي. په اکثره وختونو کې د جزيي ژوبلې لپاره د الف» ی» ک او پ لارښوونو څخه استفاده ډېره ګټوره ده. 
له دغو دستورونو څخه د استفادې په وخت کې يخ بايد ۱۵ دقيقي د ژوبلې په خای کېښودل شي .وروسته 
دغه کار په هرو ٠٢‏ دقیقر کې ۳ یا ۴ ځلې تکرار کړئ. د ۷۲ لومریو ساعتونو لپاره د يخ کېښودل د ورځې 
۳ ځلې بايد ادامه ولري. له ۳ ورځو وروسته لکه څنګه چې ژوبلې پړسوب اوسوروالی پیدا نه کپ دوا لازمه 
ده .په دې رخت کې د درملني اختیارات په لاندې دول دي. 


-١‏ کشش او قدرتي تمرینونه 
۲ هم ورته درملونه 
۳ د زياتی صدمې لپاره ډاکټر رطبیب) سره کتل 


د هم ردیف يا هم مثل معالجه: 
که چبري له ۷۲ ساعتونو وروسته د ژوبلې د خای پرسوب کم نه شو »خو درد کم شوی و . هم ردیف یا هم مشل 
درمل له ښه والي سره مرسته کوي. نو له دې امله لاندي مبتود په کار دی. 
-١‏ د ژوبلي لبدونکی خای په يوه لوښي کې چې له بخ خخه ډک وي ونیسی يا د يوي دقيقي لباره د يخ ټوټه 
ورباندې کبردی. 
-٧‏ له يخ څخه له استفادې وروسته د ژوبلې خای د ۳ دقیقولپاره په تودو اوبو کې چې د فارنهایت درجه یې 
٠‏ - ۱۱۰ وې کېږدئ. 
۳ دغي دوري ته ۵ - ۷ ځلې په يخ سره او ۴ _ " خلو پورې په تودو اوبو کې دوام ورکړئ. 
۴ همبشه د کار پای د يخ په تداوۍ سره پای ته ورسوئ. 


۳۳ 


هم مثل تداوي بايد له دريو څخه تر پنځو ورخو پورې سرته ورسېږي. که چېرې رامنخته شوى پرسوب له 
پرله پسې ورځو وروسته د هم ردیف یا مثل په تداوۍ سره باقي پاتې شي .لوبغاړی د زیاتو ازماینتونو لپاره 
طبیب ته ولبری. 


نوټ: د فارنهایت ۱۰۰ درجی له ۰۷۷ ۳۷ ۳۸ سانتي ګرادسره مساوي دي. 


گرېدل او تراشدکي: 
د پوستکي سطحي تپونه چې د گربدلو له امله رامنخته شوي وي. 
د ژوبلی نښه: جزیی وينه بهپدل, سور کبدل, د سوي احساس. 


تداوي: د ژوبلي خای په صابون او تودو اوبو پربمنضی. د ويني بهبدل کنترول کری. د ژوبلی خای په استریل 
(تعقیم شوی) ګاز پانسمان کړئ .په وروستیو ورخو کې د غفونت له نښو خخه خبرتیا ترلاسه کړئ. 
فعالیت ته بيا راستنبدل: له سملاسي تداوي کولو وروسته 


پرسوب اماس) 

قعویف: د بدن د پوستکي په ظاهري برخه کې د مایع موضوعي راتولبدل 

د ژوبلي نښه: سوروالی؛ پرسوب (اماس) د مایع راپیدا کېدل. د ناراحتی, احساس 

تداوي: له عفوني ضد درملو خخه استفاده وکړئ. 

د استریل ګاز توکر سوری کړئ او د پرسوب په شاوخوا باندي یې کیردی د موضع مخ په بنداژ پټ کړئ او په 
مناسب وخت کې د دغه کار دلیل ليري کړئ. 


:  لدیکټ,يگنفوک‎ 

تعریف: هغه ضربه ,گوزار )چې په هغې سره پوستکی تراش یا څېرې نه شي. 

* د ژوبلې نښه: د ژوبلی د خای شاوخوا حساس کېدل. اماس یا تورم یا پرسوب لري اوهغه ځای درد کوي 
له۳ ورځو تر اتو ورځو پورې تداوی وکړئ اوبیا ورو ورو. فعالیت کم کری. فعالیت ته د لوبغاړي د بيا 
رانک په وخت کې د ژوبلې په خای باندې استر واچوئ. 


تداوي: د الف. ی» ک. ب دستورالعمل د دريو ورځو لپاره وکاروئ. 
فعالیت ته بيا راتګ: کله چې بيخي ښه شي. 


٢ 


تعر یف: د عضلې قوي او بې اختیاره انقباض. د عضلي تشنج 

د ژوبلې نښه: د عضلي په انقبااض کې موضعي درد 

تداوي: عضله په ارامی سره کش کړئ. 

فعالیت ته بيا راتګ: کله چې درد ورک شي او حرکت ته تیار شي. 
بي خایه کیدل 


تعریف: د مفصل(بند د طبي حالت له لاسه ورکول 
د ژوبلې نښه: له دننه او بهر خخه د مفصل درد . ناراحتي او په مفصل کې درد 


تداوي: (خفیف دول) لکه د عضلي کشیده گي‌روتل) په يخ سره تداوي کړئ. 
د مفصل بې حرکته شدید دول د داکتر په واسطه تداوي کړئ. 
_ په ډاکټر علاج وکری د مفصل په خای کولو لپاره هڅه مه کوئ. 
_ په يخ سره تداوي وکری (د الف» ی» ک» ب د دستورالعمل رعایت) فعالیت ته بيا رانک بايد د داکتر په 
اجازه سره وي. 
ضعف: 
تعریف: كيجي او د هونیاری له لاسه ورکول چې کبدای شي د ژوبلي . ستومانی ګرمۍ د هیجاناتو او یا د 
اکسیجن د نشتوالي له امله وي. 
د صدمي نښه: كيچي سردردي. د پوستكي نرموالی» د رنګ الوتل 
مشاهده لکه په سترګولیدل. ضعف .د زره د ضربان تيز والی 
علاج: لوبغاری په خمکه باندې اورد واچوئ او پښې بې پورته ونیسی او یا د ناستی په حالت کې سر يې د 
زنګنو په منخ کې کړئ. 
فعالیت ته د راتک وخت: د معالج ډاکټر په اجازه 
مات والی: 
تعریف: د هډوکي درز یا ماتبدل رساده مات والی دا دی چې پوستکی خلاص شوى نه وي) او خلاص 
ماتوالی دا دی چې د هډو کي په ماتبدو سره پوستکی هم شکبدلای وي. 
د صدمي نښه: د ماتوالي په خای کې درد پرسوب. د شکل بدلون یا غير عادي وضعیت. د صدمې په خای 
کې د عمل له لاسه ورکول او په خلاص ټپ کې ويني بهېږي. په یاد ولرئ چې ساده مات والی سمدلاسه نه 
ښکارېږي. که چېرې موضعې درد دوام درلود له ډاکټر سره په تماس کې شی. 
علاج: د ژوبلې خای په دوو لرگیو یا تراشه قطعو او یا بندار خخه وتړئ . 
که چېرې پوستکی خلاص شوی و. نو خلاص ټپ په پاک ټوکر وتړئ او که لا زمه وه د تداوی کار وکړئ. 


o 


د ډاکټر په اجازه فعالیت ته راتک: 

لمر وهلتیا: 

تعریف: د تودوخې توپیرلمر وهلتیا رامنځته کولای شي. 

د ژوبلي نښه: ستوماني, له اندازي زیات خولي کبدل, بخ کبدل یا رنګ الوتل. د پوستکي سړېدل او 
مرطوب کبدل. د عضلې نیولتیا. 


تداوي: 

له تودوخي او لمر خخه د لوبغاري لبري کول.په هغه باندي د زیاتو اوبو اچول او لوبغاری بايد په خوبېدلي 
حالت کې په شا تخته استراحت وکړي او پښې بې د ۳۰ سانتې مترو په اندازه کې پورته ونبول شي تسک 
لباس دې تري وایستل شي. پراخه لباس دې ورواغوستل شي. 

پوکی ورکول اود لوبغاړي په مخ لوند توکر اجول 

فعالیت ته یا راتگ: 


د علایمو په له منخه تللو سره لوبغاړی کولای شي چې يوه ورخ وروسته فعالیت پیل کري. 


خیربدل: 
قعریف: د پوستكي غوخبدل یا خیربدل 
د ژوبلي نښه: خونريزي یا پرسوب 


تداوي: 

د ژوبلې خای لور ساتل» په ټپ باندي د ګاز په ټوکر مستقيم فشار د ۴- ۵ دقیقو لپاره چې معمولاً به د 
ويني بهېدل بند شي. که چېرې وینې استریل ګاز ونیو. د ګاز زیاتوالی ته دوام ورکړئ. ټپ په عفونې ضد 
ماده سره پاک کړئ. 

دالف» ی. ک. دستورالعمل څخه کار واخلئ. که چېرې بيخې ارتبا وي .لوبغاري تر " ساعتو پورې 


ډاکټرته ولېږئ. 

فعالیت ته راتګ: کله چې درد ليري شو . ټپ د زیات زیان له امکان څخه وساتل شو لوبغاری فعالیت پل 
کولای شي. 

پيچ خورل: 


قعویف: د مفصل يا بند د شاوخوا لیکامنتونو د يوي برخې کشیدګۍ یا خبربدل 
علامه: په مفصل کی درد. د مفصل په حرکت کې د درد زیاتوالی. حساس کبدل او پرسوب اوپه مفصل کې 
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تداوي: 

د ژوبلې په وخت کې د درد په زیاتوالي سره مفصل بې حرکته کړئ د الف. ی. ک. ب دستورالعمل څخه 
کار واخلئ د يخ له تداوۍ خخه کار واخلئ او لوبغاړی ډاکټر ته ولېږئ. 

فعالیت ته راتګ: کله چې درد او پرسوب بيخي له منخه لاړ» کله چې د بشپړ حرکت زمینه برابره شوه »کله 
چې د قدرت پايداري ٩۵‏ فیصده شوه د ژوبلې خای ته له پام پرته دې فعالیت اجراء شي. 


تعریف: د عضلې کشوالی یا تاندونی “ چې عضله له هډ وکي سره نښلوي (معمولا د عضلې کشوالی 
رامنخته کوي). 


د ژوبلی نښه: د اعضاوو ترمنخ د خواک دنابرابری یا ازمایښت په دوام کی د عضلی د کشش یا انقباض 
په وسیله موضعي درد. 


تداوي: 

د الف» ی ک. ب دستورالعمل په کار واچوئ. په خلورمه ورخ تر اتمې ورځې پورې له انقباضي معالجې 
څخه استفاده وکړئ. 

فعالیت ته راتګ: کله چې ژوبل لوبغاړی خپلې عضلې ته د روغې عضلې په څېر کشش يا انقباض ورکړي. 
کله چې ځواک له مخالف قسمت سره برابر وي. کله چې لوبغاری و کرای شي اساسي تستونه له پام پرته 
سرته ورسوي. په ياد ولرئ چې فعالیت ته بیرته راتګ د کشیدګۍ یا د سختوالي له امله ممکن له يوي ورځې 
څخه تر دوو ورخو پورې اوردوالی پیدا کړي. 


(۱) تاندون تارونه هغه رشتې دي چې لوی هډوکي دبندونو په واسطه له یو بل سره نښلوي. 
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په ورزش کې تغذیه 


تغذیه یا خوراک د یو علم په توګه د ځواکونو د څېړنې او د انسان په بدن باندې د هغو له اغبزو څخه بحث 
کوي. 

د انرژۍ د تولید لپاره د ضروري خوراکي ارتیاوو مطالعه. د بدن وده او ساتل د پروسو تنظیم او ... د بدن 
عکس العمل د تغذيي په علم پورې اړوند مطالب دي. 

هغه څه چې انسان بې مصرفوي په صحت. ودې. تکامل او د بېلا ببلو فعالیتونو دسرته رسولولپاره په توانایی 
باندې اغېز کوي. له سستی اوتندرسۍ سره په ارتباط کې د جسمي تياري له پلوه مصرفي غذا هغه ماده ده 
چې د بدن په واسطه د حياتي فعل او انفعالا تو د ساتلو لپاره ترې استفاده کېږي. 


د تغذيي تعریف: 

تغذیه له هغو تولو اعمالو خخه عبارت ده چې یو ژوندی موجود د هغه په واسطه عملونه او یا په بل عبارت د 
هغو په واسطه د خپل ژوندانه د ارتیاوو فعل او انفعالات سرته رسوي. 

هر ژوندی موجود در نبات او حبوان )تغذیې ته ارتبا لري. البته د ژوندیو موجوداتو د ارتیاوو په پام کې نیولو 
سره توپیر لري. هغه څه چې د ژوندي موجود بدن ته داخلبري د پېژندلو وړ دي. خکه د مادو ډولونه چې 
په غذا یا خوراک کې موجود دي بايد تر مطالعې او تجزيي لاندې ونیسواو د غذا له پلوه د موجود د اړتيا 
ډول معلوم کړو. د ژوندي موجود بدن ته د غذايي موادو ورتلل د تغذیې د عمل لومړۍ برخه ده. هر 
ژوندی موجود د خپل ژوندانه په اوږدو کې د اضافي موادو په توګه مواد له خپل بدن خخه دفع کوي. د 
ژوندی موجود له بدن څخه د اضافي موادو دفع کبدل د تغذيي دعمليي وروستۍ برخه ده. 

د انساجو او سلولونو په د ننه کې د غذايي موادو د داخلبدلو او وتلو ترمنخ دبر مهم فعل او انفصالات 
رامنخته کېږي چې حرارت توليدوي. له دې امله هر خومره چې د غذايي موادو له زيرمي خخه چې د ژوندي 
موجود په وينه او سلولونو کې وي .کم والی رامنخته شي بايد د غذايي موادو په وسیله چې د هاضمې 
دستگاه له لاري بدن ته داخلبري .جبران شي. 

دغه فعل او انفعالات د سلول یا حجري له ساختمان سره متناسب وي او طرزالعمل بې داسې دی چې هر 
سلول هغه خه چې جوروي له هغه ساختمان سره مشابه دی چې لري یې .هغه د ژوندانه په توله دوره کي 
سریبره پردي چې بدن د انرژی او حرارت لپاره يوه اندازه غذايي موادو ته ارتیا لري »د ودې لباره هم زياتي 
غذا ته ارتیا لري. 

د ژوندیو موجوداتو په وجود کې د تغذيي له رامنخته کیدونکوخخه يوه هم نمو ده. نمو د ژوندي موجود 
وزن زياتوي او هغه څه چې جوربري او زياتبرري د ژوندي موجود له جورونكي مادي سره ورته دي. 
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که چېرې د هغو موادو مقدار چې د ژوندي موجود په بدن کې جوربري له هغه مقدار خخه زیات وي چې 
ژوندی موجود بې مصرف يا دفع کوي. نو وبلای شو چې ژوندی موجود وده کوي. 
اوکه ماده چې جوړېږي له هغې مادې څخه کمه وي چې ژوندی موجودیی مصرف يا دفع کوي. نو وبلای 
شو چې ژوندی موجود فرسوده او خوارېږي. که چېرې جوره شوې ماده له مصرف شوي او یا دفع شوې 
مادې سره مساوي وي. موجود به د تعادل په حال کې پاتې شي. يعني نه نمو کوي او نه خوارېږي په عمومي 
ډول ژوندي موجودات د نمو له پلو په دريو ډلو وبشلی شو. 

1¬ نوزاد یا ماشوم وده کوي. يعني هغه څه چې جوربري له هغه خه څخه زیات د ي چې مصرف يا دفع 

5 بالغ موجود د تعادل په حال کې دی يعنې هغه څه چې جوړوي او هغه مقدارمواد چې مصرف يا دفع 

کوي سره برابر دي. 
٣‏ زور ژوندی موجود هغه څه چې جوړوي له هغه څه څخه لږ دی چې مصرف او یا دفع کېږي. 


په تغذیه کې تعادل: 

کله چې د بدن په واسطه د مصرف شوو موادو برابر مغزي مواد د شخص بدن ته داخل شي د شخص بدن د 
دنیا میک تعادل په حال کې وي. 

که اوس د وارده موادو اندازه زیاته وي فرد په مثبت تعادل کې دی او که چېرې بدن ته د وارده موادو 
اندازه له بدن څخه د دفع شوو موادو په اندازه وي (د پوست. ... او نورو له لارې) بدن د تعادل په حال 
کې دی. د دغه تعادل ساتل د فعالیتونو په شدت پورې اړه لري. دغه راز په خینو وختونو کې په ځينو 
ناروغیو لکه په مکروبي حالت کې بدلون کوي. 


د تغذیی مفاهیم: 

د تغذیې علم په مناسبو اندازو سره بدن ته د غذايي موادو له رسولو او د خوراکونو د دولونو له انتضاب 
خخه عبارت دی. په داسي دول چې مغزي عواملو ته د انسان ورځنۍ اړتیاوې پوره کړي. په بل عبارت هغه 
عمل او عکس العمل دی چې د اندام د ژوندي پاتې کبدو سبب کېږي او حجري بې مغذي مواد ترلاسه 
كوي او هغه د اندامونود ودي.بیا جورولو او ساتلو لپاره لګوي او د حياتي عملونو د سرته رسولو لپاره 
تودوخه تامينوي. دغه راز کولای شو چې تغذیه له هغو موادو سره د بدن د استفادي له دول سره د غذايي 
موادو ارتباط وبولو په داسې دول چې بدن وکرای شي د خبل ځان لپاره سلامتۍ رامنخته کړي. 

غذا او غذايي مواد مایع یا جامدو موادو ته وايي چې هر فرد یې خوري چې : 

الف:د خپلې لوږې حس له منخه یوسي. 

ب: د لوږې مخنیوی را منخته کړي. 


٩ 


ج: له جذب وروسته یې په بدن کې لاندي اعمال سرته ورسېږي. 


0 د بدن د ارتیا وړ انرژي او سون تامينوي. 

۲- د رشد او نمو لپاره د لا زمو موادو تامین د زیان لیدلو عضلا تو ترمیم. د غدو له ترشحاتو سره مرسته 
او د لا زمو وختونو لپاره ذخیره. 

۳- د ویتامینو او معدني موادو تامین چې د بدن دودې او ببلا بېلو عکس العملونو د تتظیم لپاره ضروري وي. 
هغه چې د خوراک په نوم مصرفبري غذا او هغه مالیکولونه چې د دغو غذاګانو د هضم په واسطه 
رامنخته كيري او له جذب وروسته حجروي محیط ته رسبري غذايي ماده ورته وايي. 
خیني غذاګانې په هماغه خورل شوي شکل د جذب ور دي. نو د هغو غذا او غذايي ماده به ی وډول 
شکل ولري» لکه: اوبه «ورخيني شربتونه. 
غذايي جبره ټولو هغو غذايي او خوراكي مادو ته ويل کېږي چې د یو شبي ورځې په اوردو کي 
مصرفبري او د بدن ارتياوي پوره کوي. غذايي جبیره د محيطي ببلا ببلو شرایطو له مخې د سلامتیاء 
ناروغی» جنس عمرء دودي خرنكوالي او فيزلوژيكي حالا تو او دغه راز د کار او فعالیت د دول له 
مخي توپیر لري. 

د غذا جورونكي مواد او په بدن کې د هغو رول 
د انسان په غذايي ساختمان کې شپږ جوله مادي په بېلا ببلو نسبتونو سره ګډون لري چې په لاندي ډول دي: 


-١‏ کاربوهادریتونه (قندونه یا گلوسیدونه) 
۲- چربي (غور) لیپیدونه) 

۳ پروتین 

۴- ویتامینونه 

۵- کاني مواد 

۹-اوبه 


انسان چې هره غذا مصرفوي »د پورتنیو موادو له ترکیب څخه تشکیل شوي ده. دغو موادو ته مغذي مواد 
وايي» خيني غذاوې يوازي يوه مغذي ماده لري. لکه :خوره چې يوازي کاربوهایدریت لري. ځينې يې د 
پورتنیو موادو زیات ډولونه لري. لکه: شدې چې د غذايي موادو زیاته برخه لري او له دې امله په بدن کې 
حياتي عملونه په حرکت راولي. خو د بدن د ټولو ارتیاور د لبري کولو لپاره لازمه ده چې له بېلا بېلو 
غذاګانو څخه د خوراک لپاره استفاده وشي. 


لکه څنګه چې په لا ندې جدول کې ليکل شوي دي »د مغذي موادو ترمنځ کاربوهایدریتونه غوړ» پروتینونه 
سربېره پر دې چې د انرژی منبع بلل كبري جورونه هم په غاړه لري. ویتامینونه. معدني مواد اواوبه انرژي نه 
رامنخته کوي. خو هلته د انفعالا تو او د بدن د عملونو په تنظیم او د بدن د انساجو او عضلا تو په وده او 
ترمیم کې اساسي رول لري. 


د مغذي عواملو او په بدن کې د هغوی د کار په اساس د طبقه بندۍ جدول 


په بدن کی د استعمالولو مواد 
د انرژۍ منبع د بدن د اعمالو تنظیم د عضلی وده او ترمیم 
کاربوهایدریتونه پروتینونه (انزایمونه) پروتینونه 
غوړ معدني مواد معدني مواد 
پروتین ویتامپنونه ویتامینونه 
اوبه اوبه 


























ضروري غذابي مواد او د انسان دغذاوو ډولونه: 
هغه مغذي عوامل چې په بدن کې نه توليدبري »د ضروري غذايي موادو په نامه یادېږي چې له شپږو 
غذايي موادو خخه هر یو لاندې مغذي عوامل لري: 

0 کاربوهایدریتونه. گل و کوز 

-٢‏ غور (اسیدلینوللیک او اسید لينو یک) 

۳ پروتینونه: امینو اسیدونه لوسین. ایزو لومینونه لیزین» والین» میتونین او ره‌سیتدین او... اوه‌سیتدین 
اوارژینین د ماشومانو لپاره 

۴ معدني عناصر: کلسیوم فاسفورس. سودیم. پتاسیوم »سلفر» کلورین. اوسپنه. مس وغیره 

۵- ویتامینونه: د م) ...۸۰/۵ ویتامینونه. 9۱ ویتامین . ر یبوفلا وین ۲ 8 ویتامین .نیکوتین اماید 
پیرود و کسین .۰2 ویتامین بیو تین» اسیدفو لیک کوبال امین 8۱۲ 

> _ اوبه: 
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د انسان د غذا وو ډولونه: 

انسان د ارتیا ور غذاوي له دريو حبواني نباتي او معدني منابعو خخه ترلاسه کوي چې زياتي ګډې» خامې او 
یا پخي وي او په شپږو جولونو وبشل کبري. 

لومړۍ ډله چې زیات پروتین لري. لکه غونه. ترکاري. وچي او تازه مېوې. حبوبات. د الوتونکو دهګيو 
ډولونه 

دویمه ډله: د ګیاوو او حبواني غذاوو ډولونه چې ډېر غوړ او کالوري لري. 

دریمه ډله: غلې لکه د غنمو حاصلات. ګاذرې» وریجې» کچالو چې د نړۍ د اکثرو خلکو غذا بلل کېږي. 
خلورمه ډله: د نباتاتو محصول له کوچو پرته چې زیات فاسفورس او کلسیوم لري. کابو مکمله غذا ده چې 
يوازي ویتامین او اوسپنه نه لري. 

پنخمه ډله: تركاري او مبوي چې دول جول غذاگاني دي او زیات سلولوز لري او په تازه دول په اوبو کې د 
محلولو ویتامینونو ډولونه لري. 

شپرمه ډله: هغه جولونه دي چې څښل کېږي» لکه : چای. قهوه. د مېوو شربتونه او نور شربتونه چې د تندې 
د له منځه وړلو او یا خو د اشتها د رامنخته کولو لپاره مصرفبري او اوبو ته د بدن ارتیا له منخه وري. 

په غذايي جیره کې نندارې» د انرژي منبع او د اړتیا ورانرژی ميزان (اندازه) : 

د تغذیې په علم کې له انرژی خخه مقصد هماغه کیمیاوي انرژي ده چې په مختلفو ترکیبونو سره په غذاګانو 
کې موجوده ده .د انسان په بدن کې د فیزیو لوژیکو عملونو د سرته رسولو لپاره لا زمه انرژي د قدي 
موادو له سوخت. غوړو او ویتامینونو څخه تامينبرري. د حياتي عملونو د تامین .لکه: تنفس, د ويني دوران» 
عضلا تي حرکتونو او د ورخنیو فعالیتونو د سرته رسولو لپاره انرژي ته ارتبا لرو. انرژې ته د بدن ارتیا له 
هغې اندازې کالوري خخه عبارت ده چې بدن د هر ډول کار د سرته رسولو لپاره ورته ارتیا لري. 

کالوري جوړونکي مغذي عوامل د اکسیدیشن په اثر د کالوری د تولید له نظره. د هرګرام کاربوهایدریت. 
پروتین او غوړ په ترتیب سره ۰۴ ۴ او ٩‏ کیلو کالوري انرژی جوروي. له قندونو څخه حاصل شوې انرژی 
له غوړو خيني د جوړې شوي انرژۍ له اندازي څخه کمه ده او له فزيزلوژيکي نظره د بدن لپاره له شحمیاتو 
څخه د انرژۍ تولید سپما زیاته ده. د انرژۍ په تامین کې د پروتینو رول له نورو معدني عواملو خخه کم دی. 
که چېرې له قندونو او غوړو څخه حاصل شوې انرژي د بدن ارتیا پوره نه کړي پر وتیضو نه به هم 


د کتابولزمي تعاملا تو رد موادو تجزیه) په نتیجه کې انرژي تولید کړي. 
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سون او جور شت : 


سلولي یاد حجره بي سون او جوړښت فعالیتونه په دوو ډلو وېشل کېږي. انابولیزم او کتابولیزم. 


-١‏ انابوليزمي فعالیتونه هغه دي چې د هغو په بهیر کې دغذا شيمايي ذرې يو له بل سره یو خای کېږي او له 


هغو څخه غټ مالیکولونه جوړېږي. لکه : ګل وکوز په کلیکوژن او امینه اسیدونو (امینو اسید) او پروتینو 
دغه دول فعالیتونه انرژي نيوونكي دي. 

کتابوليزمي فعالیتونه هغه دي چې د هغو په بهیر کې غټ مالیکونه په وړو ذروبدلبري لکه په هایدراید 
کاربونیک او اوبو باندې د ګل وکوز تبدیل 

دغه ډول تعاملات د انرژۍ رامنخته کوونکي دي په خپله سرته رسبري. 

انابولیزم د ژوندي سلول د پروتو پلازم او نوو سلولونو د تشکیل دنده په غاړه لري. انابولیزم د ودې له 
دورې سره منطبق دی. کتابولیزم د انابولیزم په عکس د ژوندي شخص د ټولو نزولي تغییراتو او بدلونو 
مجموعه ده. انابولیزم د نمو دوره ده او په نتیجه کې د حجرو حجم لوړوي. خو په کاتابولیزم کي د 
ژوندیو حجرو اندازه او د مادې د فعالیت اندازه کموي. 

په عمومي دول وبلای شو چې د انابولیزم او کتابوليزم تعاملات یو له بل سره په ژوندي موجود کي 
مر مر جر 

په بدن کې د کاربوهایدریتونواوله ورزشي فعالیتونو سره د هغوی رول : 

په عمومي توګه د بدن انرژي د کلیکوژن په توګه په يني او عضلا تو کې ذخیره كبري چې د ارتیا په 
وخت کې په گلو کوز تبدیله شي. خه نا خه ۴۰۰ ګرامه قندي ماده په بدن کې ذخیره کېږي. که چبري 
د بدن ټولې قندي ذخيري مصرف شي .خه نا خه ۱۵۰۰ كالوري انرژي توليدوي. قندي مواد ډېر ژر او 
په اسانه توګه په عضلا تو کې سوخي او انرژي توليدوي چې دغه کار د ورزشي فعالیتونو په سرته رسولو 
کې کې ډېر ارزښت لري. 

سره له دې بايد په ورځ کې له ۱١١١ ٨٥‏ ګرامو څخه زیات قندي موادو مصرف نه شي . خکه 
چې دغه عمل په هاضمي دستګاه کې اختلالونه پیدا کوي اوله بلې خوا کاربوهایدریتونه له اوبوسره په 
بدن کې ذخیره كيري او د بدن د وزن د زیاتوالي سبب کېږي. نو د کاربوهایدریتونو له مصرف سره 
بايد حجم اود اوبو اندازه په پام کې ونیوله شي. 

د استراحت په وخت کې له اړوندو تعاملاتو سره برابر د کاربوهایدریتونو رول له غوړو خخه کم دی .د 
بدن د اړتیا وړ انرژي له دریو خخه څه نا خه دوه برخې د غوړو له لارې او یو پر دري يې د کاربو 
هایدریتونو له لارې تامينبري. 


٣ 


د لنډې مودې فعالیت: 


¬۹ 


خيني فعالیتونه لکه اچول» منډې» ټوپونه . سرعت» سرعتي لامبو» د جمناستیک ځمکني حرکتونه او 
ورته فعالیتونه چې په هغو کې شدت او سرعت زیات وي او معمولاً له ۲ دقیقو لږ وخت نيسي په دې 
ګروپ کې داخلېږي. لکه څنګه په کیمیاوي تعاملا تو کې څرګندېږي. په دې دول فعالیتونو کې 
کاربوهایدرتونه د سوزیدو د اصلي منبع په توګه عمل کوي او غوړ په کې لړ ارزښت لري. (د ويني د 
اسیدلا کتیک د سطحې زیاتوالی د استراحت د وخت تر ۲۰ برابره پورې د دغه مطلب څرګندويي 
کوي.) 

اسیدلا کتیک د لنډې مودې په فعالیتونو کې د اکسیجن له شته والي پرته د قندي (ګليکوژن) موادو 
دتجزبې په اثر توليدبري. په ٠٠١‏ ملي لېتره وينه کې دهغو طبيعي اندازه له ۹ _ ٠١‏ ملي ګرامه پورې 
ده سره له دې چې د ارتیا وړ انرژي په دغه دول فعالیتونو کې د کلیگوژن له ذخيري څخه (عمدتاتر 
عضلا تو پورې) ذخیره تامينوي. لوبغاری کولای شي چې په معمولي غذاوو سره خپله ارتیا پوره کړي. 
په معمولي غذاوو کې کاربو هایدریتونو. غوریو او پروتینو ته د لوبغارو طبيعي اړتیا په لان‌دي دول ده. 
هر کرام کلیکوژن له ۲۰۷ ګرامو اوبو سره ذخیره کېږي» نو له دې امله د سرعتي منډو او توپونو په 
خبر خانگو کې چې اضافي وزن ميخانيكي کار کول كموي تر لوبې دمخه د کاربوهاي‌دريتي غذاگانو 
خورل خه نا خه ۲ کیلوګرامه د بدن په وزن زياتوي, نو له دې امله توصیه كبري چې ورزشکار تر لوبې 
دمخه د اضافي کاربوهايدريتي غذاوو له خورولو خخه خان وساتي. 

د لنډې مودي ورزشونو په باره کې لارښوونې : 

ترلو بې د مخه له ۲.۵ ساعتونو څخه کم وخت کې غذا وخورئ. 

لوبغاری بايد خپل غذايي پروګرام په کم حجم او د خپلې تغذیې د عادتونو په اساس عیار کړې. 

له کاربو هایدریتونو ډکه غذا د انسولین د دلیل له امله مصرف نه کری (د انسولین زیاتوالی د غوړو د 
سوخولو مخه نيسي او د وبنی د قند برخه کموي 

د اوردي مودي او لر خه درانده فعالیتونه: 

هغه فعالیتونه چې ډیر یا ددوو ساعتونو تر منخ اوردوالی پیدا کوي. په دې فعالیتونو کې راخي. 

لکه فوتبال» صحرايي منډې (د ۲۰ او ۳۰ کیلو متر و ترمنخ) .په هغو کې د فعالیتونو له امله 7-170۵ 
۸۵ پوري اکسیجن مصرفيري د اوږدې مودي په فعالیتونو کې ردرانده یا سپک) د انرژی تامین ترهر ه 
لومری د کاربو هایدریتونو په غاره وي. 

د هغو فعالیتونو لپاره توصیه چې یو یا دوه ساعتونه اوردبري: 

له لوبې خخه درې ورخي دمخه په كافي اندازه کاربوهایدریت مصرف کړئ. 


۶ 


-٢‏ که چېرې یو لوبغاری تر لوبې پنځه یا شپږ ورځې دمخه دخپل بدن کلیکوژن په استقامتي فعالیتونو سره 
تخلیه کړي. له هغه وروسته په کاربوهایدریتونو سره له غذايي رژیم استفاده وکړي د بدن کليک‌وژني 
ذخیره دوه برابره زياتبري.: 

۳- لارښوونه کېږي چې د کاربوهایدریتونو له پرله پسې رژیم خخه استفاده ونه کړي خکه چې د سوخولو 
بهیر د قندي موادو خواته كبري او په بدن کې غور له استفادي پرته پاتي کېږي. په بدن کې د غوړو 
سوخبدل او لگول د کلیگوژن تخلیه وروسته کوي. 


د سپکو او اوردي مودي فعالیتو نه: 

هغه فعالیتونه چې له دوو خخه تر خلورو ساعتونو یا تر دې زیات اوردوالی پیدا کوي. لکه :منډې .په غرونو 
کې کرخبدل. اسکي» په دنتو کې کرخبدل د دې فعالیتونو ببلگي دي. د اوردي مودي په فعالیتونو کې د 
ا کسیجن شته والی د ژر ستومانی, مخه نيسي. 


لارښوونې: 

۱ لارښوونه او وراندیز کېږي چې څو ورځې دمخه په زیاته اندازه کاربوهایدریتونه واخلئ. 

۲- د کبد د ګلوکوزي ذخيري د تکمیل لپاره د لوبې په وخت کې د کاربوهایدریت محلول د خوړلو 
لارښونه کېږي. 

-٣‏ که چبري لوبه اورده وه د ګل وکوز محلول د منځنۍ اندازې مصرف تر تودولو دمخه توصیه کبري. 

۴ د اسکي او دښتنې گرزبدلو په٠‏ ۵ کیلومتره واټن کې يا یو ورته فعالیت کې لارسونه کېږي چې يو 
لوبغاری د ګلوکوز بو لېتر محلول چې له ۵۰ تر ۲۰۰ ګرامو پورې د شکرې ټینګوالی ولري په اتو 
وارونو کې په شپږ کیلومترۍ کې مصرف کړي چې د ويني د ګل وکوز سطحه ابته پاتې شي. 
په اوږده واټن کې په باسیکل چلولو. لار وهلو. غره ګرځېدلو او ماتوراني منډو کې د لوبغاړو لباره (په 
یو لېتر اوبو کې له ۵۰ _ ۱۰۰ ګرامه شکرې په اچولو سره) د ګل وکوز محلول ترلاسه او د تتدې او 
ستریا د رفع کولو لپاره وراندیز کېږي. 


شحمیات: 

غور لیپیدونه): 

لیپیدونه كيمياوي ترکیبونه دي چې کاربن .هایدروجن او يوه کمه اندازه اکسیجن لري. غوړ د انرژی د پیدا 
کولو په برخه کې د خپل ارزش له امله په غذايي برخه کې خانگری ارزست لري. د هغو د انرژی پیدا کولو 
ارزښت د فندونو او پروتینو دوه برابره دی او هر کرام یې په اوسط دول له۹ کالوري انرژۍ سره معادل 
دی. غور د گلیسرون او یو شحمي تیزاب له ترکیب خخه ترلاسه کبري. 


له ورزشي فعالیتونو سره د شحمیاتو اریکه: 

قندي مواد او غوړ د انرژی د تولید لپاره د استراحت او جسمي فعالیت په وخت کې د پام وړ منبع شمبرل کبري. 

د غورو په واسطه د انرژۍ د جورولو ارزښت تر قندونو دوه برابره دی. دغورو دسون لپاره سلولونه اک‌سیجن ته 
زیاته ارتیا لري. 

له غوروخخه د انرژی د تأمین لپاره استفاده کېږي. د استراحت په شرایطر کې د اړتيا وړ انرژۍ ۲/۳ برخه د 
غورو په واسطه توليدبري. خرنگه چې د هوازي سیستم (د اکسیجن په موجودیت کې د انرژۍ تسأمین) عمل 
کوونکی دی. د غورو د سون لپاره لا زم اکسیجن د سلولوز په واک کې ورخي. 

د لنډې مودي په سختو تمرینونو کې لکه :منډې» په سرعت سره لامبی په سرعت سره اسکي او دغه ډول نور 
فعالیتونه چې له ۳ ساعتونو څخه لږ وخت نيسي .کاربوهایدریت د انرژۍ په تأمین کې زیات رول لري او غوړ تر 
استفادې لاندې نه نيول کېږي. 

د ويني د اسیدلا یکتیک د سطحې لوړېدل او د تنفسي تبادل نسبت په دې دول ورزشي فعالیتونو کې د قندونو د 
سون ډېره ښه بېلګه ده. 

د اوږدې مودې او استقامت په ورزشونو کې اصلي غذايي مواد کاربوهایدریتونه او غوړ دي. د تمربنونو په پیل کې 
تر لومړیو دوو ساعتونو پورې اصلي غذايي ماده گلیکوژن جوړوي. 

په داسې حال کې چې د تمرین په زياتوالي سره به غوړ خپل اساسي رول سرته ورسوي. دغه بدلونونه د کلیګوژن 
له ولو ذخیرو سره یو خای کېږي. 

په بل عبارت د سون لپاره د غورو فعالبدل هغه وخت رامنخته کېږي چې دکلیگوژن ذخيري کمې شي» خو د بدن فعالیت 
همدارنگه دوام لري او دغه درام د مصرفي اکسیجن له اکثر حد خخه په سلو کې ۰ ته په نردي شدت سره دی. 


له ورزشي فعالیتونو سره د پروتینو اریکه: 

هغه خه ته په پاملرنه سره چې په پروتینونو کې مو ولوستل دلته په سپورتي فعالیتونو او ورزشونو کې د پروتینو 
د رول او ارزښتت او د پروتینو په سوخبدلو باندي د سپورتي فعالیتونو د اغبز په باره کې خبري کوو. 

د سپورتي فیزیالوژستانو له نظره د تحمض با سوخبدلو په عملیه کې د پروتینو رول له قنداو غعورو څخه 
وروسته په دریمه درجه کې راخي. 

په تبره بيا په سختو او اوږدو استقامتي فعالیتونو کې چې پروتین يوه انرژي ورکوونکې ماده ده » د فعالیت د 
دوام لپاره ورته ارتیا ده. له هر کرام پروتین څخه ۴۰ کالوري معادله انرژي آزادېږي. د طبيعي تفذبې په 
شرایطو کې هم له پروتینو څخه هره ورځ څه نا څه له ٠١‏ _ ۲۰ 7/۵ پورې کالوري تامينبرري. 

د انرژۍ د وروکولو په وخت کې د پروتینو حضور او شته والی هغه وخت شروع کېږي چې د قندونو او 
غوړو له لارې توليدي انرژي کافي نه وي د اوږدې مودې په وخت کې د بدن پروتین تجزیه کېږي. 


٤ 


له انرژی. څخه زیات د پروتینو مصرفي زیانونه او د هغو تعویض (بدلول): 

له پروتيني پوډرو څخه استفاده او په پروتینو باندې غذايي رژيم که څه هم په ښکاره ګټور ښکاري . کېدای 
شي خطر هم ولري. که څه هم بدن کولای شي له اړتیا څخه زبات پروتین په غوړو بدل کړي. خو د دفع 
لپاره پختورګو ته لېږدېږي. 

د اضافه موادو د دفع لپاره د پختورګي د فعالیت زیاتوالی او په پای کې د هغو دفعالیت بدلون د موی د 
حجم د لويوالي سبب کبري. دغه راز دای هیدراسیون یا د اوبو شیدیده دفع د پروتینو یو بل زبان دی چې په 
بدن کې اسموس فشار لوروي او په نتیجه کې پختورګي لوتبري. د هاضمي په دستگاه کې اختلال راخي په 
تبره بيا په معده او کولمو کې اختلال را خي . 

په ورزش کې د وبتامینو رول: 

داسي تر سترګو کېږي چې لوبغاري په جسمي او ورزشي فعالیتونو کې د ګډون له امله تر معمولي افرادو 
ویټامینونو ته ډېر ه ارتیا لري. څومره چې خبر نه شوي ده. داسي خ ركندبري چې ویټامینونه د فعل او انفعالا 
تو د جریان په تنظیم کې دمرستې اصلي عامل بلل کېږي چې له غذايي مالیکولونو څخه انرژي رامنځته 
کېږي. ویټامینونه د عضلا تو د عملي کولو کنترول هم په غاړه لري. له همدې امله په نتیجه کې به دجسمي 
فعالیتونو د ودې سبب شي. 

د تغذيي کارپوهان د مولټي ویټامینونو له يوه کپسول څخه استفاده بې زیانه بولي. خو پرته له هغه وخت څخه 
چې جدي ناروغي رامنځته شوې وي. بيا داسې تجویز امکان لري زیان ولري. مثلا له انرژۍ څخه زيات د 
ویټامینو مصرف متيازي زياتوي اوکولمې حساسوي. 

د کاربوهایدریتونو او امونیا اسیدونو په سوځولو کې ویتامین. د نې او عضلا تو دګلیکوژنو دزياتوالي سبب 
کېږي او له ورزشکارانو سره د انرژۍ په تامین کې مرسته کوي. 

ویټامین دستریا په مقابل کې د بدن تحمل زياتوي او له دې سربېره ویټامین ۰۳۲ 8۳ او 8٩‏ د 8 ګروپ 
وييامین د کاربوهایدریتونو او پروتینو په سون کې دخالت لري. 


معدني مواد او په ورزش کې دهغو رول: 

دهغو افرادو په باره کې چې د ورځې د ارتیا ور معدني مواد واخلي, خه شواهدپه لاس کې نشته چې د هغو په 
اساس معدني مواد د ورزشي فعالیت له لوروالي سره مرسته وکړي. خو د اوردو تمربنونو په باره کې په تېره 
بيا په توده هوا کې چې اوبه او معدني مالګې او په تېره بيا کلسورین او پوتاشيم ورسره وي د اوبو او 
الکترولیت له لاسه ورکول د بدن تودوخه او د ورزش عمل مختلوي او امکان لري چې له تودوخې څخه د 
تودوخی. وهلې شوک رامنخته شي. 

په هر خل تمرین کې له ۱ _ ۵ کیلو گرامه اوبو له لاسه ور کول غير عادي نه دي. د دغه مقدار اوبو له دفع 
کولو سره له ۰۵ ۱ ۸ کرامه مالکه ملكري ده. په دې حالت کې د اوبو او مالګې تامين چې د خولو له 
لاري دفع شوی دی ضروري دی. د درندو استقامتي ورزشونو په کولو کې د ورزشکارانو لپاره د مالگي او 
اوبو مصرف ضروري دی. 


<۷ 


په توده هوا کې د ورزشي چاپېربال حفظ الصحه 

د ورزشي چاپبربالونو د حفظ الصحي تعریف: 

په عمومي دول د ورزشي خایونو صحي او پاک ساتل د کمي او كيفي شرایطو مجموعي ته ويل كبري چې 

په هغو شرایطر کې د استفاده کوونکو جسمي او روحي اساسي ارتياوي تامينبري او د ناروغیو د رامنځته 

کبدو او لبر مخنیوی کوي. 

د ورزشي خایونو د حفظ الصحي موازین: 
ورزش په خپلو ببلا ببلو ولونو کې خای او وسایلو ته ارتیا لري. دتکنالوژۍ په پرمختک سره د نړۍ په 
کچه په ورزشي وسایلو او تجهیزاتو کې ډېر پرمختک شوى دی چې دغه کار د نړۍ په سطحه په ورزش 
کې زیات بدلونونه رامنخته كري دي. له هغه خخه د تمرین یا مسابقي لپاره د ورزش دبر عصري ځایونه. 
ښکلي او باکیفته فني لوازم چې دا ټول د ورزش په کمي او كيفي وده کې به اغبزه کوي. د نفوسو او 
ښارونو په زياتوالي سره ورزشي تاسیسات او امکان هم زیات شوي دي. په هبوادونو کې د ښارونو په 
پراخوالي سره ورزشي سالونونه رامنخته او جوړ شوي دي چې خيني په ټاکلو معیارونو سره جوړ شوي دي. 
سر پتي ورزشي خایونه د محافظت او حفظ الصحي له پلوه باوري خایونه دي. خکه چې هره ورخ 
زیات لوبغاري په هغه کې ورزش کوي او ننداره كوونكي لري. هر ورزشي خای بايد حفظ الصحوي 
موازین ولري چې وکرای شي هغه خای د یوازینی. حفظ الصحیې خای په توګه ونومول شي. 
هغه معیارونه چې د ورزشي خایونو دحفظ الصحبي لپاره یې وراندیزونه كبري په لاندي دول دي: 

-١‏ د څښلو اوبه بايدپاكي وي. 

-٧‏ د حفظ الصحيي سرویسونو بايد هميشه پاک شي او شمبر بې د سالون دظرفیت او د استفاده کوونکو د 
شمېر په اندازه په پام کې ونیول شي. 

۳- سالون بايد تاکلی ظرفیت ولري او له اندازي څخه د زیاتو نندارچیانو له راتګ خخه مخنیوی وشي. 

۴- د بوونکو او د اورانو د لباس بد لولو او استراحت خای بايد په كافي اندازه وي او مجهزي المارۍ 
ولري. دحفظ الصحي موازین په زباتو ورزشو کې توپیر لري د بېلګې په تو که دغېږ نیولو یا لامبو وهلو 
په ورزشونو دغه توپیر ښکاره دی. 


په نوونخیو کې ورزشي حفظ الصحه: 
د بدني روزني ښوونکی بايد د ببلاببلو ورزشي خانگو د زده کړې جسمي تیاری او د حفظ الصحه يې 
خواوو لپاره د خپل تدریس له امکاناتو خخه په کافي اندازه معلومات ولري. ښوونځی پراخه معنا لري 
چې ودانی انګر د هغه حفظ الصحي حالت او نوري برخې په کې شاملي دي. د هر ښوونځي چاپپریال 
بايد داسې مجهز وي چې زده کوونکو ته هبخ دول خطر رامنخته نه شي. 


۸ 


د بدني روزني ښوونکی بايد هڅه وکړي چې له مدير سره په هماهنګۍ د زده کوونکو د ورزش لپاره 
مناسب محیط رامنخته کړي. دبېلګې په تو که: 
-١‏ د ورزشي وسایلو او تجهیزاتو خونه بايد د ورزشي لباس د تبدیلولو خوني او ځمکې سره نردي وي. 
۲- ميدي بايد د لباس خوني ته نردي وي. 
۳ د حفظ الصحي سرویسونه د لباسونو د بدلولو خوني ته نردي وي. 
۴- د لباسونو د بدلولو د اطاق چاپبریال بایدد هوا له شدید جریان خخه پاک وي. 


۵ د لباسونو دبدلولو خونه بايد مناسبه تهویه ولري. 


۶۹ 


د نو ونخبو دورزشي خایونو حفظ الصحه 
سرپتي سالونونه: 
۱ د ورزشي سالونونو مخ بايد هميشه وچ وي چې له نوبدلو خخه مخنیوی وشي. 
۲ د ورزشي سالونونو دپنجرو مخ ته بايد مخصوصي سيمي جالۍ واچول شي چې د شيشو د ماتېدو 
مخنیوی وشي. 
۳ ورزشي سالونونه بايد د ورخي له خوا لمر واخلي او د شپې له روښنايۍ خخه برخمن وي. 
۴ ورزشي سالونونه بايد داسې جوړ شي چې غږ تري ونه ووخي. 
۵ ورزشي سالونونه بايد په كافي اندازه د ورزشي کارونو لپاره د حفظ الصحيي سالونونه ولري. 
- په ورزشي سالونونو کې بايد په کافي اندازه دلباس د بدلولو خوني او د ورزشکارانو د خان مینخلو لپاره 
تودي او سړې اوبه په تشنابونو کې ولري. 
۷ ورزشي سالونونه بايد دلومریتوب وسایل او دغه راز د اور وژلو اله ولري. 
۸ ورزشي سالون بايد د هوا تهوبه ولري. 
٩‏ د ورزشي سالون دتهویې دروازه بايد داسي موفعیت ولري چې د ورزشي وسایلو لېږ او رالبرد تري په 
اسانی. سره وشي. 
-٠‏ د ورزشي وسایلو ګدام بايد د ورزشي سالون له موقعیت سره په خنک کې وي چې د ورزشي وسایلو 
لبرد او رالبرد تري په اسانه وي. 
۱ د ورزشي سالون د سرپرستی خونه بايد داسي خای کې وي چې نوونکی په اسانۍ سره سالون تر 
سترگو لاندي ولري. 


سرخلاصی میدان: 

-١‏ د لوبې مبدان بايد د ښوونځي دننه وي او پراخوالي بې د زده کوونکو له شمبر سره سمون ولري. 

۲- د لوبی مبدان بايد په کافي اندازه د ورزشکارانو د استفادي لپاره د لباس الماری ولري. 

۳- د لوبې مبدان مسطح وي او شاوخوا بې اغزي لرونکی سیم وي. 

۴ د مبدان په چمن کې بايد حيواني سره وا نه چول شي. خکه چې د لوبغارو د تيي کبدلو امکان زیات دی 
چې ناروغه نه شي. 

۵- د زده کوونکو د ټپي کبدو په وخت کې بايد ټپ په اوبو او د مکروب ضد صابون سره پربمینخل شي. 

*- ښه ده چی د والیبال او فوتبال خمکه اسفالت وي. 

۷- د لوبی د میدان په څنګ کی بايد په كافي اندازه د حفظ الصحي سرویس په پام کی ونیول شي او د 
سرویسونو خارنه هم رعایت شي. 


به ورزش کې مناسب لباس: 

هر ورزش خانته خاص لباس غواري. دغه راز د محیط شرایط چې په هغه کې فعالیت كبري د لباس په دول 
کې اغبز لري. ورزشي لباس بايد پراخه. کم وزنه او په راحت کې وي او د سیمې له اب و هواسره متناسب 
وي. ښه ده چې یو شخص د بدني فعالیتونو د سرته رسولو په وخت کې کم لباس واغوندي, خکه چې بدني 
تمرینونه تر يوي اندازي پوري بدن تودوي. د لباس رنک بايد له ښکلا سریبره رواني اغبز هم ولري. 


لوبغاري بايد دجاپبریال د تودوخي له درجي سره متناسب لباس واغوندي د مثال په توگه: 
-١‏ د سانتي گرید له ۱١‏ _ ۲۷ درجو کې د بدني فعالیت په اجراء کولو باید نازک او شورت لباس 
واغوستل شي. 
۲- د سانتي گرید له * - ۱ درجو کې د لستوني درلودونکی لباس له ورزشي پرتوگ سره مناسب دی. 
۳ د سانتي گرید د ۹ درجو لاندي د تود لباس اغوستل ضروري دي. 
۴- د سانتي رید د ۱۱ درجو لاندي ښه ده چې له خولی. او دستکشو خخه استفاده وشي. نيلوني او له 
مصنوعي الیاف خخه جوړ شوي لباسونو ته | جازه نه ورکول کېږي چې په لوبو کې واغوستل شي. 
د لباس پاکوالی له صحت سره مرسته کوي.د فردي حفظ الصحي له ارتیاوو خخه شمبرل کېږي. خو 
کله کله چې لوبغاري د لباس حفظ الصحيي ته پام ونه کړي. د ناروغیو لپاره شرایط رامنخته کېږي. 
ورزشي بویان: 
ورزشي بوټان بايد راحت کې او با دوامه وي او په ښه توګه د پښو محافظت وکړي او د ورزشي فعالیت په 
سرته رسولو لا زم عمل ولري. په هر ورزش کې لا زم حرکتونو په پام کې وي. نو له دې امله بايد بوټان د 
فشارونو په مقابل کې د پښو ساتنه وكري او د مناسبو حرکتونو په سرته رسولو کې لوبغاري سره مرسته 
وکړي. 
نامناسب بوټان په پښو باندې دفشار په راوړلو سره د پښې د شکل د بدلون او دغه راز د میخک او تڼاکې د 
رامنځته کېدو سبب کېږي. له دې سربېره نامناسبه بوټان د میخانیکي اختلا لاتو د رامنخته کېدو سبب کېږي 
چې د بدن په عمومي تعادل کې اغیز کوي او ان چې امکان لري دعضلا تو او مفصلونو نامناسب وضعیت 
رامنخته کړي. 
د ډو ټانو انتخاب: 
په عمومي دول د ورزش مناسب بوټان باید درې ځانګړتیاوې ولري: 
-١‏ د پښو ساتنه وکړي. 
۲- پښې په کې آرامي وي. 
۳ د حرکت .نقل او لیږدولوپه وخت کې د پښو فشارونه او وارده ځواکونه کم کړي. 


°١ 


ورزشي راحت بوټان: 

-١‏ په پښو کې جوړ وي. 

۲ مناسب وزن ولري. 

-٣‏ نرم او انعطاف منونکي وي. 

۴- اوبه او رطوبت وا نه خلي. 

۵- هوا په کې ولگبري او د تودوخې د تبادلې قابلیت (وړتیا) ولري. 

د کيني او ښی پښې د اندازې او شکل له مخې په دقیق دول د بوټانو اندازه کول یو مشکل کار دی نو له 
دې امله ډېره مهمه ده چې ټول شرایط په پام کې ونیول شي. لکه :جرابي یا خاص ورزشي حرکتونه (منډه او 
پربدن (خیز)) . دغه راز لارښونه کېږي چې د ورخي په پای کې بوټان اندازه شي. خکه چې پښې د کار له 
امله په مازدیگر کې غټې وي . په بوټانو کې بايد پښې په حرکت کې وي او دومره لوبې وي چې ټولې ګوتې 
په کې ښه او په اسانه حرکت وکرای شي. بوټان بايد په ملا کې ټیټ شي او د پښې د تلې د تیتولو له خای 
سره برابر وي. که توپیر ولري په پښې باندې فشار راوړي. 

بوټان بايد په پښو باندې فشار وارد نه کړي. هغه بوټان چې د هغو د تلي دننه برخه ډېره وړه وي دا کار هم 
په پښو باندې زیات فشار راوړي. کله کله لیدل کېږي چې خلک هغه بوټان چې په عادي دول یې په پښو 
کوي د ورزش په وخت کې او يا په غرونو کې په ګرځېدلو کې هم ترې کار اخلي» خو بايد دې ټکي ته پام 
ولرو چې په مختلفو شرایطو کې د حرکتونو د کولو لپاره د پښو د بندونواو د ګوتو حرکتونه توپیر لري. د 
دې لپاره لا زمه ده چې د بېلا بېلو کارونو لپاره له بېلا ببلو بوټانو څخه کار واخیستل شي. 


دوديزي لوبې. 

دوديزي لوبې د افغانستان د فرهنګ يوه مهمه برخه جوروي چې له کلونو څخه زموږ له نیکونو څخه پاتې 
نسل ته په میراث پاتې شوي دي. زموږ پخوانیو له پخوا څخه د هغې زرورتیا ترڅنګ چې درولوده خيني 
غوره دودونه او رواجونه یې هم د راتلونکي نسل لپاره پرېښي دي چې له هغو خخه خيني بې د هرې سيمې 
دوديزي لوبې دي چې په هغو کې په محبت. مینې. دوستۍ . ورورۍ او اتفاق سربېره ورځې تيروي. دوديزي 
لوبې د سیمو د موقعیت له مخې توپیر لري. په شمال کې خيني لوبې. لکه: وزلوبه. چپنکی غېږ نيول او په 
اسونوسوریدل دود دي. 

د هبواد په جنوب کې په آسونو د سورېدلو. تیږې اجولو نبزه بازۍ لوبې شته, خکه فلزي گلوله یا وزن یې 
په واک کې نه و. په مرکزي سیمو او شاوخوا کې هم خيني لوبې شته چې په ملي ورځو کې بې سرته رسوي 
او خوند تري اخلي چې د خینو لوبو نومونه اخلو. لکه: نېزه بازي. هګۍ جنګول. د چرګانو جنګول» درسی. 
کشول. کاغذ پراني. ټوپ ډنډه. د تيري اچول او نور چې دلته د څو لوبې یادونه کوو. 


٢ 


نېزه بازي: 

يزه بازي زموږ د ګران هېواد افغانستان يوه لرغونې دودیزه لوبه ده. د هېواد د نورو ملي لوبو په بر له 
لرغونو زمانو څخه چې تاریخ بې معلوم نه دی زموږ د خلکو ترمنځ دود ده او تر اوسه پورې ډېر مينه وا ل 
لري. دغې لوبې لومری څه خاص او ځانګړي قوانین نه درلودل او په ملي ورخو کې به کېدله. 

په افغانستان کې هره سیمه خپل ځانګړي دودونه لري. دغه راز سیمه بیزې لوبې هم په خینو سیمو کې په 
جلا جلا بڼو سره کېږي. 

د افغانستان خلک د کښت او زراعت له بوختیا پرته د حېوانانو له روزنی سره هم بوخت دي. د آسونو په 
روزنه کې خانگری مهارت لري. د افغانستان په شمال کې له آسونو څه د حېواناتو د ښکار» د مالونو د 
لېږدولو رالېږدلو. د وزلوبې او آس ځغلولو لپاره کار اخلي. 

دغه راز د هېواد په جنوب کې له آسونو څخه دخپلو ورخنیو اړتیاوو د پوره کولو لپاره کار اخلي. د زه 
بازۍ دودیزه لوبه له آسونو څخه په استفاده کېږي. په دې لوبه کې د هبواد دمختلفو سیمو او ولایتونو خلګ 
ګډون کوي. د خپلو نندارو لپاره يوه ورځ ټاکي او بيا د دې لوبې هر کلی کوي. په پخوا وخت کې دغه 
لوبه په دښتو کې د نندارچیانو په مخ کې کیدله . 

د دغې لوبې آسونه غټ او اورده غاړه لري چې په زينتي شیانو ښکلي شوي وي. ډېر خلک خپل آسونه نه 
لري د سیمې د مشرانو له آسونو څخه چې هغه هم په لوبه کې ګډون لري. استفاده کوي چې امتیازیې داس 
خاوند ته وي. 


نېزه: 

له یو کلک لرګي څخه چې په خوکه کې بې پلنه اوسپنه د ملث په شکل کلکه شوي وي .دوه متره اوردوالی 
لري. په دغه لوبه کې هدف په خمکه کې دښخ شوي ميخ راویستل وي چې څه نا څه ۱۵ _ ٠٢‏ سانتي په 
خمکه کې وهل شوى وي. دغه ميخ د لوبې د میدان په منځ کې وي او لوبغاړی مکلف دی چې هغه په زیات 
سرعت او کامل مهارت سره د نېزې په خوکه راوباسي او لوړ بې ونيسي. 

د نېزې لوبغاړي د میدان د حکم په اشاره په ډېر سرعت سره حرکت کوي. نبزه بې په یو لاس نيولي وي. 
تر ميخ پورې چې رسېږي خپل هدف ته ورو ورو نږدې کېږي او کله چې هدف ته ورسبرري د نېزې په خ وکه 
ميخ راوباسي که مؤفق نه شي بيا خلي کوښښ کوي. 

د بربالیو لپاره بېلا بېلې ډالۍ نغدي پسې او نور ور کول کبري. 

بايد ووایو چې په نبزه بازۍ کې د ميخ میدان له ۰ - ۳۵ سانتي متره اوردوالي او ۵ سانتي متره پورې 
سور لري. 


٣ 


د نېزه بازۍ وسایل: 
نېزه: د ميخ لپاره لرګی ۵ نېزه بازی لپاره کوچنی بېرغ او بل برغ دکامیابۍ لپاره 


توپ ډنډه: 

توپ ډنډه زموږ د هبواد يوه لرغوني لوبه ده چې د هېواد په بېلا بېلو سیمو کې په بېلا بېلو قوانینو سره اجراء 
کېږي. لوبه دبوختياء تندرستۍ, جسمي او ذهني ودې لپاره اجراء کېږي. دغه لوبه په ملي ورخو او جشنونو 
کې د نورو لوبو په څېر کېږي. 


د لوبې قوانین او مقررات: 
د لوبې میدان: 

په لومري ګام کې د لوبې لپاره یو میدان ضروري دی. د لوبې میدان بايد پراخه او هوار وي چې د دواړو 
خواوو په موافقه ټاکل کېږي. دغه میدان په دوو مساوي برخو وبشل کېږي او د دواړو خواوو آخر نښه 


د لوبي وسایل: 

خرنگه چې د دغې لوبې له نوم خخه ښکاري. د دغي لوبي وسایل یو توپ دی چې اوه پوسته وي او يوه د 
لرګي ډنډه چې څه نا خه یو متر اوردوالی ولري چې صاف او کوم عوارض ونه لري. خکه چې لوبغاړی 
ورباندي ټپي نه شي. 

د لوبغارو شمبر: 

د هر تیم لوبغاري مساوي وي. د لوبغارو عمر هم توپیر لري. يعني عمر د بحث وړ نه دی. خولرترلره د 
لوبغارو شمپر بايد ۸ تنه وي. 

په توپ باندي ضربه کول روارکول): 

هر خوک په توپ لوبه کې د ګوزار دري خلي حق لري. خو خوک چې توپ وهي بايد چې توپ د میدان په 
دنه کې چې نښه شوی دی ووهي. که چبري توپ خارج شي وار بل لوبغاري ته رسبري اولومری لوبغاری بيا 
د توپ د وهلو حق نه لري. 


د لوبی له خبل میدان خخه منډه : 


کله چې توپ ووهل شي د لوبي د پبلبدونكي تیم یو لوبغاری په ډېره تندۍ سره منډه اخلي او له میدان څخه 
تېرېږي او د مقابل تیم میدان ته داخلېږي او غواړي چې تعین شوې سيمي ته ورسبري. 


o٤ 


بېرته خبل میدان ته رانگ: 

کله چې لوبغاړی د حریف او سیال له میدان څخه تېرېږي او ټاکل شوي محل ته رسېږي. بېرته غواړي چې 
خپل میدان ته راشي. 

دغه منډه په سرعت. بدني قوت او د تشخیص په مهارت پورې اړه لري. که چېرې بریالی شي بېرته د توپ له 
تماس پرته خپل میدان ته داخل شي او توپ وهونکی شخص يو ځل بيا د توب د وهلو چانس تر لاسه کوي. 


اوټ با خارج: 
الف: یو لوبغاری هغه وخت خارج شمبرل کېږي چې توپ له ساحي خخه ووخي. (توپ اوټ شي) 
ب: هغه وخت چې د توپ وهونكي له لاس خخه ډنډه ولوبري. 
ج: هغه وخت چې تبربدونکی یا منډه وهونکی لوبغاری په توپ ولگبري. 
په توپ ډنډه باندي د توپ د وهلو په وخت کې له توپ سره دویم خلی ونه لگبري. 


د لوبغارو لباس: 

ټیمونه بايد د پیژندلو په خاطر توپیر لرونكي لباسونه ولري. 

هغه خوک ورونکی شمبرل کېږي چې یو تیم زیات شمبر افراد ولري» که چېرې په یو تیم کې یو نفر پاتې 
شي تیم اوټ شمبرل کېږي. مقابل تیم ته د توپ وهلو حق نه لري. 


oo 


د فوټبال تاریخچه» قوانین او مقررات 

د فوټبال کلمه له دوو برخو ]۳00 او 8311 خخه جوره شوي ده چې ]۳001 د پښې معنا لري او Ball‏ د 
توپ معنا لري. دوه تیمونه هر یو چې یوولس تنه وي .په يوه میدان کې په تا کلو اندازو گول ته د توپ د 
رسولو په هڅه کې وي. 

له کول کیپر پرته هېڅ لوبغاړی په لاس باندې د توپ د نیولو حق نه لري. دغه اوسنی فوټبال چې موجود 
دی. څو زره کلن تاريخ لري. 

په چین. یونان. مصر او لرغوني روم کې د لومري ځل لپاره فوټبال رامنخته شوى دی. څېړنې څرګندوي چې 
ببلا بېلو ملتونو له میلاد څخه زرګونه کلونه دمخه فوټبال ته ورته لوبې درلودې. د المان یو اوسېدونکي 
کشیش چې اسپانوت نومېده د فوټبال په هکله یې خبرني کړي دي. هغه وايي چې د یوناني شاعر او تاریخ پوه 
هومر د لیکنې له مخې د اتلانتیس په ور که شوې قاره کې یو ستر لوبغالی و چې هلته د توپ د نندارې لپاره 
زیات خلک راتلل . که څه هم د دغه ورزش د اصلي ریښې په هکله موق معلومات په لاس کې نشته» خو تر 
کومه ځایه چې څېړنې شوې دي د فوټبال دغه ورزش ورو ورو وده کړي ده چې تر نشۍ مرحلې پورې 
رارسېدلی دی. 

ويل کېږي چې د دغه ورزش یو دول تر میلاد د مخه هم موجود و چې د خلکو ډېر خوښ و. د لرغوني مصر 
د کتیبې له تصویرونو څخه څرګندېږي چې له دغه ورزش سره يې ورته والی درلود. 

په چين کې د لرغون پېژندونکو څېړنې څ ر ګندوي چې تر میلاد دمخه د ٠٠٢‏ _ ۲۲۰ کلونو ترمنځ د چین 
د امراطور هوانک تین د (تي . سي . جو .) د لوبې نوښتګر و. په چيني ژبه کې سو هماغه په پښه لغت وهل 
دي او جو د توپ معنا لري. تي سي جو د دې لپاره رامنخته شوه چې سرتبري له یو بل سره مبارزه وکړي او 
له یو بل سره سيالي وکړي چې څه موده تبره شوه دغه لوبه له پوځي چ وکاټ څخه ووته او د خلکو منخ ته 
ورغله. 

چو یا هغه توپ چې په هغه وخت پرې لوبه کېده اته ټوټې او له چرم څخه جوړ شوی و. دغه چرم بې سره 


: 


ګنډلو او دننه به یې پنبه. بټکې یا وړۍ اچولې. د تي چو لوبې له ننني فوتبال سره ورته والی درلود. 
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د ګول د پایو یا ستنو لوروالی په هغه وخت کې څه نا څه ۵ متره و. د تي سو چو په لوبه کې به وړونکي ته 
جایزه ورکول کبده او بایلونکي ته بې سزا ورکول کېده. 

د وړونکو جایزه چکچکې وې. خو بایلونکې بې دفاع په خپل خای کې ودرېد او وهل کبدل به. په ۵۸۷م. 
کال کې دغي لوبي له چين خخه جاپان ته لاره پیدا کره رومیان د هارپ ستوم ۲ ۳۱۵۲0 په نامه یوه 
دول لوبه درلوده. په دې لوبه کې تیله کول. کبربدل د حریف ایستل یو عادي کار بلل کېده. کله چې د 
ژول لیو س سزار عسکر له میلاد خخه دمخه په ۳ ميلادي پېړۍ کې برتانیا ته لاړل .هلته يې دغه لوبه 
زده کره .له میلاد خخه وروسته په ۲۱۷ م کال کې چې کله د روم عسکر ووتل يوه نوی لوبه چې له 
فوټبال سره بې ورته والی درلوداو په انگلستان کې دود شوه. 

په یونان کې هم د اسفرو ناشیا په نوم يوه لوبه چې له هارپ استوم سره یې ورته والی درلود .سرته رسبده. 
افلاطون د دې لوبې په هکله وايي اسفرو ناشیا دبر کتور پوخي تمرین دی چې یو سرباز جوروي. 

له میلاد خخه وروسته له لومر‌نیو پپریو خخه تر اتلسمي پېړۍ پوري فوتبال په مختلفو هبوادونو کې ببلا بل 
غير قانوني شکلونه درلودل. په توپ سره ډله بندي که خه هم له زور زياتي سره ملگري وي او کله کله په 
په خینو هېوادونو کې تعطیل کېدې هم خو د خلکو علا قه او مینه کمه نه شوه. 

په ۱۱۳۰ - ۱۱۸۰ کلونو کې د فوتبال لوبه په فرانسه کې د لاسول په نامه دود شوه. 

په وروسته کلونو کې دغه لوبه کله کله د لوبغارو په مرگ تمامبده. د بربتانیانو په واسطه ورته قوانين او 
مقررات وضع شول. په حقيقت کې د ننني فوټبال منشاء له برتانیا خخه شوې ده چې د دغې لوبي لپاره یې 
قوانین وضع کړل او کوښښ بې وکړ چې د خشونت او زورزياتي برخه لري کړي. تر ٢۸٨١‏ م. کال پورې 
هغه لوبه چې د فوټبال په نامه په ټول انګلستان کې دود وه. د هغې د سرته رسولو لپاره له سر لاس او پښې 
خخه په استفادې کې هېڅ ډول محدودیت په پام کې نيول شوی نه و. 

فوټبال په نننۍ نړۍ کې ډېر مینه وال لري. د فوټبال نړۍ وال فدراسیون په ٢۹٩۴‏ م. کال کې جوړ شو. دغه 
فدراسیون وظیفه لري چې د لوبو د سرته رسولو څارنه وکړي. د فوټبال قوانین د فدراسیون د نورو غړو 
هېوادونو له موافقې او تصویب پرته نه بدلېږي. په ١٩۱۹م.‏ کال کې فوټبال دالمپیک په لوبو کې شامل اوپه 


٠‏ کال د فوټبال لومړی جام په يورو کوای کې جوړ شو. 


۷ 


دفو تبال د میدان اندازه: 

د فوتبال د میدان اوردوالی له ۰ مترو خخه زیات او له ٩۰‏ مترو خخه کم نه وي. دمیدان سور له ٩۰‏ 
مترو خخه زیات او له ۲۵ مترو خخه لږ نه وي. په نړۍ والو لوبو کې د لوبي د میدان اوردوالی خه د پاسه 
۰ مترو خخه زیات نه وي او له ۱۰۰ مترو خخه کم نه وي. دغه راز سور یې له ۷۵ مترو خخه زیات نه 
وي او له ٢۴‏ مترو خخه کم نه وي. په ولو حالاتو کې بايد د میدان اوردوالی له عرض خخه زیات وي. 


د کارنر ببرغ: 
د ببر غ ارتفا ع بايد له ۱۱۵ خخه کمه وي او نوک تیزه نه وي. 





سح ۸5 





د کارنر قوس: 
د کارنر ببرغونه جبري دي. د میدان خطونه بايد له ۱۲ سانتي مترو خخه زیات پراخوالی ونه لري. 

دگول جال: 

د فوتبال د کول جال بايد د شاوخوا د کول له دروازي او میدان سره وصل وي .په دې شرط چې خلک 
وترل شي او د گول کیپر مخنیوی ونه کړي» عمودي او افقي ستنې بايد سپین رنګ ولري. 

محافظت: 

کولونه بايد له خمکی سره کلک وصل وي. د ارتیا لپاره متحرکی دروازي هم د استفادي لپاره ضروري دي. 


0۸ 


د فوټبال گول: 
دګول خط په منځ کې ګولونه وي چې له دوو عمودي ستنو او يوي افقي ستنې څخه جوربري. د دوو 
عمودي ستنو ترمنځ واټن ۷۰۲۲ متره او د افقې ستنې واټن له ځمکې څخه ۲۰۴۴ متره وي. د ستنو سور 
بايد له ۲۲ سانتي مترو څخه زیات نه وي. دغه راز د مسابقې د میدان د خطونو سور بايد د ګولونو ترمنځ د 
خط د سور په اندازه وي. يعني ۱۲ سانتي متره. 





د فوټبال توپ: 
د لوبې توپ بايد کرد او کروي وي. له چرم څخه جوړ شوى وي او یا له کوم بل مناسب جنس څخه جوړ 
شوی وي. د توپ محبط بايد له ٨۸‏ سانتي مترو خخه کم او له ۰ سانتي مترو زیات نه وي. د لوبې په پیل 
کې د توپ وزن بايد له ۴۱۰ ګرامو څخه کم او له ۴۵۰ ګرامه څخه زیات نه وي. 

د لوبغاړو شمېر: 

هر یم ۱5 تنه لري او د لوبې په جربان کې ۱۱ لوبغاړي د گول کیپر په ګډون وي. 


٩٩ 


د فوټبال د لوبې دول او موخه 
د فوټبال لوبه د دوو تیمونو په واسطه یو د بل په مقابل کې اجراء کېږي.لوبه په هغه آزاده ضربه سره چې د 
لوبې د پیل د ضربي په نامه يادپري. د میدان له وسط خخه پیل کېږي. د دغه وهلو په وخت کې د هر تیم 
لوبغاړي د میدان په نيمايي کې چې په هغو پورې اړه لري ولاړ وي. د هر تیم د افرادو هدف د توپ ترلاسه 
کول. د خپلو افرادو ترمنخ د هغه ساتل او د حریف تر ګول پورې د هغه وړل دي.تر هغه چې لوبغاړي د دې 
وخت پیدا کړي چې توپ له ګول خخه تبر شي او ګول وکړي. توپ بايد د لاس له ضربې پرته رده اوږو 
څخه تر ګوتو پورې) د نورو اندامونو په واسطه مخ ته یوسي. لکه : پښه. تنه او سر د بدن عمده برخې چې د 
فوټبال په لوبه کې کار ترې اخیستل کېږې. 
د دفاع عمده هدف دا دی چې د مقابل تیم د افرادو د پرمختګ مخه ونيسي,توپ دخطر له ساحې نه رې 
کړي .د مقا بل پاسونو مخه ونيسي اودمیدان منځ ته دتوپ لیږدول د خپل ګول په مخکې تمرکزهغه وخت 
چې د حریف له خوا د ګل وهلو امکان لیدل کیږي. 
کول کیپر د ګول په دفاع کې ودرېږي د جريمي په محوطه کې د توپ په نیولو سره له لاسونو څخه په 
استفاده په دفاع کې ښه رول لوبوي. 
د فوټبال په لوبه کې د مهارتونو او خینو قوانینو د مشکل والي له امله زیات ګولونه وهل کېږي. د فوټيال 
لوبه دې ته ارتیا لري چې لوبغاړي هميشه د لوبې له شرایطو سره خانونه عیار کړي چې سرعتي او ورو منډې 
غواړي. له دې امله د دغې لوبې له ارتیاور څخه بدني ښه شرایط دي. په دغه لوبه کې هميشني فعالیت. قوي 
او لویو عضلو. د لوبو شمېر او د وسایلو لږ لګښت له شک پرته دغه لوبه د بېلا ببلو عمرونو خوانانو لپاره په 
زره پورې کړي ده. 


اساسی او عمده قوانین: 
د ضربي پیل: د ضربي ټاکل او د لوبي د میدان پیل د پچې په واسطه ټاکل کېږي. لوبه د حکم په غږ سره پیل 


د لوبي تر پیل دمخه بايد توپ بې حرکته دلوبي په میدان کې پروت وي. د لوبې په پیل کې بايد د دواپو 
تیمونو لوبغاري دخپل اروند میدان په نيمايي کې ودربري. د لوبي تر پیل دمخه د هر تیم لوبغاړي د خبل 
میدان د مرکزي دايري شاته ودربري او تر هغه پوري چې وهل شوی توپ رد لوبې د شروع کوونکي تیم له 
خوا) د یو مکمل دور په اندازه مخکې خوا ته تغیر مکان ونه کړي مركزي دايري ته د ورننوتلو حق نه لري. 
د پیل د ضربي وهونکی تر هغه وخت پوري چې د بل لوبغاري له خوا توپ لمس نه شي يا لوبه پرې ونه شي 
حق نه لري چې بيا ضربه ووهي. 


آزادي ضربې په دو ډولونو دي: 
الف: آزاده مستقیمه ضربه 


الف: ازاده مستقیمه ضربه: 

آزاده مسقیمه ضربه هغو ضربو ته ويل کېږي چې که چېرې په مستقیمه توګه د مقابل کول ته داخل شي کول 
بلل کېږي. 

ب: ازاده غير مستقیمه ضربه: 

هفي ضربې ته ويل کېږي چې که په مستقیمه توګه گول ته داخل شي» کول نه شمبرل کبري. 

د بېډمنټون د ورزش څانګې تاریخچه قوانین او مقررات: 

د بېډمتټون د لوبې د پیل تاریخچه تر اوسه پورې په دقیق ډول معلومه نه ده, خو د لومړي ځل لپاره په چين 
کې رامنخته شوې ده او خه د پاسه يوه پېړۍ د هندوستان د پونه په ښار کې دغه لوبه کېده او د پونه په نوم 
مشهوره وه له هغه خای څخه د برتانيي د افسرانو په واسطه برتانیا ته لاړه او هلته بې پراخوالی پیدا کړ. 

دغې لوبې ته ولې بېډمنټون وايي؟ هغه څه چې په دې هکله ويل شوې دي داسې دي. 

دوک بیو فورت په خپله ماڼۍ کې يوه مبلمستیا جوړه کړي وه چې د رابلونکو په شمبر کې ځينې داسې 
انگليسي افسران موجود وو چې پخوا یې په هندوستان کې خدمت کری و. هغه د مېلمنو لپاره د نوی لوبې د 
کولو وراندیز وکړ چې په هند کې د پونې په نوم یادبده. د هغوی وراندیز ومنل شو. په هماغه ودانۍ کې چې 
بېډمنټون نومېده. لوبه وشوه. انګرېزانو دغه لوبه د بېډمنټون په نامه ونوموله. د بېډمنټون لومړنی فدراسیون په 
AAV‏ . کال کې په انګلستان کې جوړ شو او لومرنی رسمي لوبه بې په ٣٢۰١‏ هم. کال کې وشوه. 

د بېډمنټون نریوال فدراسیون (8.۳.|) په ۱۹٩۴‏ م. کال کې جوړ شو او لومرنی رئيس يې (سر جرج 
توماس) نومېده. د ٢٩۹۴۸‏ م. کال راهیسې د ناربنه وو لوبې د توماس په نامه جوړې شوې دي. 

تر ۱۹۸۴ م. کال پورې هر کال یو ځل دغه لوبي کېدلې او له ۱۳۸۴ کال راهیسې په هرو دوو کلونو کې 


یو خل جوربري او تر اوسه پورې ١٢‏ ځلې جوړې شوې دي. 


۱ 


په ۱۹۲۵ کال د نړۍ د ښځو لومړنۍ لوبه د یو برکپ په نامه جوړې شوې. دغه لوبې تر ۴ کال 
پورې هر کال یو خل جوړېدې او له هغه وروسته په دوو کلونو کې یو ځل جوربري. 

له ٩۹٨٩١‏ م. کال راهیسې د (سودرمن کپ) په نامه ټیمي لوبې جوړېږي چې د ښځو او نارينه وو د لوبو 
مجموعه ده دغه لوبې په کال کې یو خل جوربري. د نړیوال جام لوبې په هرو دوو کلونو کي دوه ځلې 
حور بري. 

بېډمنټون د نړۍ په اکثرو هبوادونو او په تبره بيا په شرقي اسيا او اروپا کې ډېر پرمختګ کری دی. دغه 
پراخوالی له كمي او كيفي پلوه دی. د بېډمنټون څانګه د لومري خل لباره د اسيا په لوبو کې په 2-۲ 
کال کې په اندونیزیا کې جوره شوه. په ٢٩٩١‏ ه. کال کې په رسمي دول د هسپانیا په بارسلون کې د 
المپیک په لوبو کې داخله شوه. 


د بېډ منټون قوائین او مقررات: 

۱ د یو نفره او دوه نفره لوبو لپاره د بېډمنټون د لوبو دمیدان اوردوالی ۱۳۰۴۰ متره او سور بې د یو نفره 
لوبو لپاره ۵۰۱۸ متره او د دوه نفره لوبو لپاره ٠٠٩‏ متره دی. 

۲ د سرویس په وخت کې دیو نفره لوبو لپاره د میدان اوردوالی د میدان آخر ي خط دی. خو د دوه نفري 
لوبي د میدان اوردوالی د سرویس په وخت کې ۷٧‏ سانتي متره دی. 

۳ د میدان مرکزي خط په دوو مساوي برخو يعني ښي او کین میدان باندي وبشل کېړږي. خکه چې د 
بېډمنټون سرویس د مورب په دول وهل کېږي. 

۴ د محوطي د سرویس لنډ خط د هر میدان په مخ کې جوربري .که چبري د سرویس په وخت کې توپ 
په هغه محوطه کې ولوبري سرویس اوټ شمبرل کبري. 

۵- د میدان د خطونو سور ۴ سانتي متره او عموما سپین رنگ وي. خطونه د لوبي د میدان برخه شمبرل 

- د بېډمنټن د نریوال سالون د چت لوروالی لر تر لره ٩‏ متره دی او دیوالونه یې که تيز شنه یا ابي وي . 


ښه به وي. 


-١‏ د جال د ستنو لوروالی ۱۰۵۵ متره او او دهرې ستنې قطر ۴ سانتي متره دی. د جال لوروالی 


1۲ 


د پایو یا ستنو تر څنګ ۱.۵۵ متره وي. خو د جال وسط بايد له ۰۲۵-۲۴ ١‏ مترو څخه کم نه وي. 
۲- د بېډمنټون جال بايد تبره وي او د هغه د اوبدل بايد لر تر لره ۱.۵ سانتي متره وي او اکثر حد بې ۲ 
سانتي متره او دجال د څنډو سور بايد په دواړو خواوو کې ۷۵ سانتي متره وي چې په شین رنګ وي او 


په دې ترڅ کې دجال سور ۷٩‏ سانتي متره وي. 
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د توپ وزن: 
د بېډمنټون د توپ وزن د ۴/۷۴ _ ۰ ګرامو تر منځ دی او له ۱٢‏ پرکونو څخه چې په پنبه يي ل رګي 
پوري توپ یو خای شوې وي جور شوى دی. 





۳ 





د بېډمنټون د رک اوردوالی اکثر حد 1۸ سانتي متره او د سور اکثر حد ۲۳ سانتي متره دی. 

درک دکاسې اوردوالی ٩‏ سانتي متره دی. 

په عمومي دول هر میدان د ۱۵ امتیازونو په کولو سره پای ته رسبري. که چبري دوه لوبف‌اري ۱۴ - ۱۴ 
امتیازونه ولري. د امتیاز د دوام د انتخاب حق هغه لوبغاړی لري چې ۱۴ امتیازونه یې اول تر لاسه کړي 
وي. که چبري یې د یو شمبره انتخاب کره لوبه په ۱۵ امتیازونو کې ختمبري» که چبري يې ۲ شمېره 
وټاکله په ۱۷ امتیازونو کې پای ته رسېږي. 





٤ 





عملي محتوا 
د جسمي تباری. قابلیتونه 


په ورزش کې قلبي- تنفس قابلیتونه: 
د مرګ او مريني د اصلي علت په توګه قلبي عروقي ناروغیو ته پاملرنه او د دغو ناروغیو په مخنيوي کې 
د دغه ورزش رول کبدای شي چې د قلبي - تنفسي تیاری په باره کې يوه ساده لاره وي. د قلبي -تنفسي 
تیاری لوړې سطحې ته پاملرنه په ټول عمر کې د دې هدف له امله چې ژوند خوندور کړي ډېره مهمه 
ده. له دې امله په هر بحث کې چې د صحت په باره کې وي »د دې وړ ده چې دغه موضوع په پام کي 


ونیول شي. 
قلي - تنفسي تياری چي قلبي -عروقي يا هوازي تباری ورنه هم وايي د زره د کار کولو د تشخیص پاره 
ډېر ښه معیار دی. 


له دې امله د قلبي -تنفسۍ تیاری لوره سطحه په زیاتو ورزشونو کې ضروري ده. لوبغاري د خبل تمرین په 
وخت کې د خپلې ورزشي څانګې ارتیا ته په پام سره دغه تمرین زیات اجراء کوي. که خه هم دزره 
اصطلاحات په زره پورې او عروقي په عروقو او تنفسې په ریه. تهویه او هوازي ( دا کسیجن په مصرف 
سره فعالیت) له فني پلوه توپیر لري .د هفوی ټول ډولونه د تياري له دغو ترکیبونو څخه د بېلا بېلو سطحو 
خ رګندوونکي دي. له دې امله وبلای شو چې قلبي- تنفسي لورتیا لري. پخوا به یې د زره ضربان د ويني 
د فشارد اندازه گری د الیکترو کار دیو کرام په واسطه ثبت کاوه د قلبي -تنفسي تیاری د ارزونې لپاره 
یې دحياتي ظرفیت په څېردځینو ریوي کړنو ازمایښتونو کول. 
مورته څرګنده ده چې دغه اندازه کول چې د استراحت په وخت کې ثبت کېږي. د قلبي تنفسي دستگاه 
د واکنش د څرنګوالي په باره کې ورزشي فعالیت لنډ رپوټ ته وړاندې کوي. 
د قلبي- تنفسي تياري د سنجش لپاره دودیز شاخص د مصرفي اکسیجن اندازه کول دي چې په درو 
ډلونو سرته رسېږي. 

۱ په دقيقه کې د بدن مصرفي اکسیجن د ليتر په حساب رلیتر په دقیقه کې). 

۲- په دقیقه کې د بدن له وزن خخه یو کیلو کرام مصرفي اکسیجن د ملي ليتر په حساب 

۳- د استراحتي با مت سوخت او ساز رسون او جوړښت) معادل. هرمت په دقيقه کې د بدن له وزن خخه 
د ی و کبلو کرام لپاره د ۳.۵ ملي لیتره | کسیجن معادل دی. 
د مثال په توکه یو شخص په پام کې ونیسی چې ۱۰۰ کبلو کرام وزن لري او په يوه اضافي فعالیت کې په 
هره دقيقه کې ۳.۵ ملي لیتره اکسیجن مصرفوي. له دې امله وبلای شو چې د دغه شخص دمصرفي 
اکسیجن اکثر حد اندازه په دقيقه کې ۳.۵ لیتره او یاپه دقيقه کې په کیلو کرام کې ۳.۵ ملي لیتره دی. 
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(35 = 3500/100) او یا ويل کېږي چې د هغه قلبي-تنفسي تیاری ٠‏ مټه دی. (35/3.5-10) قلبي - 
تنفسي تیاری چې قلبي- تنفسي استقامت او یا قلبي عروقي تیاری نومبري. د پمپ کولو لپاره یا عضلا تو 
ته له اکسجین خخه د بډابي او زياتي ويني لبرل او ورپسې له هغي خخه دعضلاتو مصرف د زره توان‌ايي 
ده. له همدي امله د قلبي -تنفسي تياري د ارزیابی, لپاره ښه شاخص د مصرفي اکسیجن د اکنر حد اندازه 
کول دي. .VOY N1۸۸۸)‏ 

کله کله د قلبي- تنفسي تياري د اوزنې لپاره له غير مستقیمو معیارونو څخه. لکه :وخت او استقامت په 
استقامتي ازماینتونو کې او یا د زره ضربان د ورزش په وخت کې استفاده کېږي» لکه څنګه چې دمخه 
رویل شول قلبي تیاری په دې ترڅ کې چې د تندرستۍ له عواملو خخه شمبرل کېږي. د جسمي تياري یو 
مهم جز بلل کېږي چې د ورزشکارانود قابلیتونو په زیاتوالي کې مهمه ونډه لري. 
د مصرفي اکسیجن د اکثر حد اندازه د بدن دمهمو دستګاوو له کړنې سره تړون لري چې عبارت ده له: 

-١‏ تنفسي دستگاه چې اکسیجن له هوا څخه در یو دننه ته او له هغه خایه ويني ته لېږدوي. 

۲- قلبي -عروقي دستگاه چې وينه پمپ کوي او د بدن مختلفو برخو ته یې ويشي. 

۳- عضلا تي دستګاه چې اکسیجن د انرژۍ د تهیه کولو لپاره له کاربوهایدریتونو او غوړو خخه مصرف 
کوي. 


قلبي - تنفسي تیاری: 

لکه څنګه چې یو شخص منظم او نسبتا شدید تمرینونه کوي. د ظرفیت اکثر حدته تر رسبدلو پوري د هغه د 
مصرفي اکسیجن اکثر احد د هغه بدلونونو په اساس چې د دغو درو دستگاوو په ببلا بېلو برخو باندي 
واردېږي زیاتوالي مومي. 

د مثال په توګه اسید کولای شي زیاته هوا تهویه کړي او ويني ته زیات اکسیجن ورسوي چې په نتیجه کې 
زره قوي کېږي او کولای شي زیاته هوا وينه په هر ضربان سره عروقي دستگاوو ته ورسبري. 

په بدن کې وينه زياتبري او د عضلا تي تارونو په شاوخوا باندي زي‌اتبري او په پای کي د انرژی د 
تولیدبدوونکو انزایمونو فعالیت زياتبري اوپه نتیجه کې دسون مواد ښه تجزبه کبري. 


استقامت: 

په ساده بیان سره د ستریا په وراندي مقاومت دی او په كلي ت و که په دوو برخو عضلا تي استقامت او 
قلبي - تنفسي استقامت وبشل کېږي. 

په وافعیت کې قلبي- تنفسي استقامت د اوردي مودي په ورزشونو کې او له تمرین او مسابقي وروسته د 


ستریاوو په وراندي د بدن توانايي زباتوي. 
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هوازي فعالیتونه: 

په منځني شدت سره او نسبتا د اوږدې مودې فعالیتونه چې سترې عضلا تي دستګاوې فعاله وي او د هغوی 
د اجراء کولو لپاره د اړتیاوړ انرژي یا ټوله او یا يوه عمده برخه د هوازي دستگاه له لارې تامينبرري هوازي 
فعالیتونه نومېږي. 

هوازي دستگاه د کاربوهایدریتونو او له اکسیجن سره دغوړو اسیدونو په تجزیه کولو سره د بدن د ارتیاو ړ 
انرژي تياروي. له دې امله په هغو فعالیتونو کې چې په کافي اندازه اکسیجن د عضلا تو په واک کې کېږي. 
دغه دستګاه د بدن د ارتیا وړ انرژي تامينوي. له همدې امله دغه فعالیتونه د هوازي فعالیتونو په نامه يادېږي 
.د هوازي تمرینونو ډېر دودیز تمرینونه پلي ګرزېدل» منډې. لامبو. باسیکل چلول او درسۍ لوبه ده. هغه 
تمرین چې په اجراء کولو سره بې د هوازي په روش کې د انرژۍ د تولید ددستګاه کار زياتبري او د قلبي - 
تنفسي استقامت د زياتوالي سبب کېږي. هوازي تمرین ورته وايي. د هوازي تمرین له اساسي اصولو څخه یو 
هم هميشه والی دی. د هغو اشخاصو لپاره چې د تندرستۍ تمربنونه سرته رسوي. هوازي تمرین بايد په 
ژوندانه کې يوه ارزښتناکه برخه وي او د يوه ورزشکار لپاره له تمريني پروګرامونو څخه پوه نه جلا 
کبدونکی برخه وي ځکه چې لاسته راغلی تیاری د هوازي تمرین له لارې نه ذخیره کېږي د هوازي تمرینونو 
اثار د هغو په پرینودلو سره په سرعت سره له منخه ځي. 

د هوازي تياري د برنامو يوه عمده ستونزه د دې تمرینونو د زیات حجم سرته رسول دي. کبدای شي چې 
دلوبغاري زره ورخخه ژر تور شي. د قلبي- تنفسي تياري په زياتوالي کې د تمرین اغیز د لوبي له اضافه بار 
زیاتوالي سره ارتباط لري چې د بدن فعالو دستگاوو ته خي. اضافه بار دري عاملو شدت. مودي او د تمرین 
تکرار ته په پاملرنه سره په اوونۍ کې اکل کبري. په عمومي ډول د شدت او وخت ترکیب بايد په داسي 
ډول وټاکل شي چې لړ تر لره ۲۰۰ ۳٠۰‏ کیلو كالوري انرژي په هر خل تمرین کې مصرف شي چې 
دزړه - تنفسي تیاری دزيیاتوالي په ترڅ کې خپل وزن هم کنترول کړي . که چيري فعالیت ډیر سخت وي 
امکان لري چې شخص په کافي موده کې فعالیت ونه شي کرای او په نتیجه کې خپلې موخې ترلاسه کولای 
نه شي. دیوه فعالیت موده دفعالیت په شدت پورې ارتباط لري .کله چې دشدت لرترلر وخت په پام کې د ی 
دتمرین په يوه وخت کې سرته رسیدلی کارد زره -تنفسي دتیاری په لاسته راورلوکي دیرمهم تا کونکی عامل 
بلل کیږ ي: 

د هوازي تمرین په باره کې یو ډېره متداوله پوښتنه دا ده چې په قلبي -تنفسي دستګاه باندې د اضافه بار د 
اغېز کولو او بيا د کړنو د ظرفیت د زياتوالي لپاره بايد شخص په شدت سره تمرین وکړي. 

د فعالیت شدت بايد له وخت سره متناسب وي چې شخص وکرای شي په کافي اندازه فعالیت وکړي. لر تر 
لره ٠٠٢‏ _ ۳۰۰ کیل وکالوري په هره جلسه کې مصرف کړي چې د قلبي- تنفسي تياري په زياتوالي کې 
خپل وزن کنترول کړي. که چېرې فعالیت ډېر شديدوي کبدای شي یو شخص ونشي کرای په کافي وخت 
سره تمرین و كري او په نتیجه کې خپل هدفونه ترلاسه کړي. 


1۸ 


د یو فعالیت یا يوي جلسے مطلوب وخت د فعالیت له شدت سره ارتباط لري. کله چی لر تر لره شدت په پام 
کې دی »د تمرین په یو وخت کې د سرته رسېدلي کار مجموعه د قلبي- تنفسي تياري د لاسته راوړلو ډېر 


مهم او اکونکی عامل دی. 


د هوازي ورزش د فعالیتونو ډولونه: 

پلي ګرزېدل یو ډېر ساده او باوري حركتي فعالیت دی .له همدي امله د یو شمبر افرادوپه نظر په نړۍ کې 
لومری مقام لري. د بېلګې په توګه د امریکا په خبر هبواد کې خه د پاسه ۰ میلیونه کسان د پلي کرخبدلو 
ورزش انتخابوي او هغه کوي. د دغه ورزش په باره کې د انتخاب په هکله ډېر دلایل موجود دي. راه پيمايي 
(پلی تګ) په هر خای او هر وخت کې له مالي لګښت پرته اجراء کېږي. مهارت او تجهیزاتو ته اړتيانه 
لري. 

نو له دې امله غير فعال اشخاص چې د هوازي ظرفیت د ساتلو او تندرستۍ نیت لري .کولای شي له دغه 
ورزش خخه کار واخلي. د افرادو تياري سطحې ته په پاملرنه سره په ورزش کې د فعالیت شدت دزړه ضربان 
د اکثر حد د ٦۰‏ _ ۸۰ 6 ترمنځ دی. 

منډه یو دودیز فعالیت دی چې د عمومي تياري او تندرستۍ د زياتوالي په خاطر کېږي. دغه راز د 
ورزشکارانو د جسمي تياري لباره په زیاتو ورزشونو کې منډې کېږي. په عمومي ماراتون لوبو کې چې په 
زیاتو هېوادونو کې جوړېږي خه د پاسه ۲۰ زره ښځې او نارینه په کې ګډون کوي. 

او له دغو کسانو څخه په سلو کې ٩۰‏ د مسابقې خط ته رسبري. هغه ښېګڼې چې د راه پيمايي لپاره شمېرل 
کېږي. تر زياتي اندازې پورې د منډو په هکله صدق کوي. 

په منډو سره د وجود ټولې عضلې فعالبري. نو له دې امله د وجود د سلامتۍ لپاره مثبتې نتیجي رامنځته 
کوي. 


لامبو یا د اوبو لوبه: 

د قلبي -تنفسي تياري لپاره یو بل مناسب فعالیت لامبو ده. د لامبو فيزيولوژيکي ښېګڼې له منډو سره ورته 
دي. خو په هر حال د هغه ترمنځ توپیر هم موجود دی چې بايد ورته پام وشي. 

لومرنی توپیر بې دا دی چې په لامبو کې د لاسو او پښو د حرکت لپاره دانرژۍ له مصرف سربېره بايد د بدن 
د لامبو لپاره هم انرژي مصرف شي چې د عضلا تي استقامت د قدرت د زياتوالي او ښه والي سبب کبري. 
له همدې امله لیدل کېږي چې د لامبو لپاره د اړتیا وړ انرژۍ اندازه په يوه ټاکلي واټن کې خلور برابره ده. په 
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لامبو کې په معمولي دول د زره ضربان نسبتا لږ دی چې د دغې موضوع علت د بدن د حرارت کم والیء د 
بدن د اوبو ساتل او دغه راز د باتجربه او ماهرو افرادو لپاره د حجم زیاتوالی ضربه بلل کېږي. په يوه ټاکلي 
سرعت سره د سيني کرول او له هغه وروسته په شا باندې کرول ښه انرژي ذخیره کوي. خو په منډو کې 
زیات فشار په مفصلونو او په تېره بيا د پښو او زنګنو په بندونو باندي فشار واردبري. دغه فشارونه په لامبو 
کې وي. له همدې امله هغه لوبغاړي چې د تنې په کښته برخه کې بې ژوبله ليدلي وي لارښوونه ورته کېږي 
چې دغه ورزش ونه کړي. 

دغه ډول د ناروغانو د تداوی لپاره د لامبو له ورزش خخه دفیزیو تراپی تر پایه استفاده کېږي. 


باسیکل چلول: 


باسیکل سواري یا باسیکل چلول د منډو او لامبو په خبر د قدرت او استقامت په اروند او دغه راز د وزن د 
کنترول په برخه کې فزيكي واکنشونه رامنځته کوي. 

خبرنو خرگنده كري ده چې د باسیکل چلول هبخ دول ژوبله نه رامنخته کوي. کبدای شي چې د باسیکل 
چلولو يوه ستره ستونزه د امن سیمې نشتوالی وي چې هلته تمرین وشي. له همدي امله دخلکو ترمنخ له ببلا 
بېلو باسیکلونو لکه خای په خای باسیکلونو استفاده دودشوي ده. دغه دول باسیکلونه له سواري باسیکلونو 
خخه په قلبي - تنفسي برخه کې ښېګڼې لري. دغه راز د هر دول محيطي شرایطر (تودوخې» بخنی باران 
اوریدلو) له اغبز پرته په ارام زره تري استفاده کبدای شي ان چې د ابت باسیکل چلولو په وخت کې کتاب 
هم مطالعه کولای شو. تلویزیون لیدلی شو او موزیک اورپدلی شو. که خه هم د خینو خلکو لباره په یو خای 
کې کښېناستل په زره پوري نه وي» ډېر خلک مینه او علاقه لري چې د باسیکل چلولو په وخت کې منظري 
هم وګوري. په هر ډول معمولي او ابت باسیکلونه د قلبي- تنفسي تياري د زياتوالي لپاره یو داسي تمرین 
دی چې بايد هېر نه شي. دتمرین شدت بايد د هوازي ظرفیت د اکثر حد (۵۰ - ۲/0)۸۵ ترمنخ د شخص د 
اماده کی په سطحې پورې وي او لړ فعالیت بې ۲۰ دفیقی وي. 


رسمان بازي «رسی, کشولو لوبه: 


یو بل ارزانه او ساده ورزش د رسۍ لوبه ده چې هر خوک يې زده کولای شي. د رسی. ک‌شول د جسمي 
تياري په ولو برخو او تبره بيا د قلبي -تنفسي استقامت په برخه کې ډېره اغبزه لري. نوی يادوونكي کسان 
بايد په پام کې ولري چې د رسی. کشولو لوبه د پرله پسې ټوپ په پام کې نیولو سره یو دروند فعالیست دی؛ 
کبدای شي چې خيني وخت د هډ وکو او مفصلونو ناارامي رامنخته کړي» نو له دې امله د هغي پیل بايد 
تدريجي وي. دغه ورزش د زره ضربان هم لوروي. د هميشه والي په صورت کې نه بوازي دا چې د قلبي- 
تنفسي استقامت د زياتوالي سبب کبري» بلکې عضلاتي استقامت هم زياتوي. دغه دوه کیفیته ددي سبب 


کېږي چې عضلا تي دستګاه په دې توانيري چې د اوردي مودې فعالیت په لر فشار او ستریا سره سرته 
ورسوي. د رسۍ کشول په چالاکۍ او سرعت پورې اړه لري. د دغو عواملو د ښه والي سبب کبري. په 
رسۍ کشولو کې دانرژۍ مصرف او منډې سره تقريبي معادل دي او په هر خای او محل کې کبدای شي. 


په زینوپورته کیدل : 

پله ورزي یا په پلو ختل يوه نسبتا شدیده » سخته او د اوږدې مودې لوبه ده. د هغې د اجرا لپاره د ۹ _ 
٠‏ سانتي مترو په لوړوالي يوه څوکۍ لا زمه ده. دغه ورزش له موزیک سره یو خای او له موزيک پرتسه 
اجراء کبدای شي او د هر عمر والا ترې استفاده کولای شي. دغه ورزش او په هغه کې فعالیت د پلو د 
ارتفاع په بدلون او دغه راز د حرکتونو په اهنګ سره تنظيمبري. په هر ډول د دغه دول فع‌الیتونو سرته 
رسول د قلبي -تنفسي تياري د زياتوالي »منډې» لامبو او په زينوباندي دپورته کیدلود نورو فعالیتونو په څېر 
ګټه لري. بايد پاملرنه وکړو چې په زینودپورته کیدلود تمرینونو لمنه ډېره پراخه ده او په واقعیت کې هر دول 
فعالیتونه ان دايروي يا ترکيبي تمربنونه که چبري د زره ضربان په لوړ حد کې وساتي کولای شو د هوازي له 
تمرینونو څخه یې وشمېرو اود تنفس د زياتوالي سبب شي. 


عضلا تي قدرټ: 

چې يوه عضله د تمرین په واسطه د عضلې دقدرت دزياتوالي لپاره په یوزماني واحد کې له خپل عادي مقدار 
خخه زیات کار وکړي . 

عضلا تي قدرت د اضافه بار اصل په رعایت سره په تمرین کې زیاتوالی مومي. که چبري په عضلا تو بان‌دي 
زیات مقاومت تحمیل شي . په دې صورت کې عضلا تي قدرت زياتبري. څېړنو څرګنده کري ده چې د 
تمربنونو په زياتوالي او د اضافي باراصل په رعایت سره د عضلا تو قطر لويبري. 

د بدن عضلات کولای شي فعالیتونه په دووشکلونو ساکن او حرکت سره اجراء کړي. 

په ساکن شکل قدرتي تمرین: 

هغه تمرین ته ويل کېږي چې په سرته رسولو سره یې عضلات منقبض کېږي او ورپسې» خو په مفصل کې یا 
خای په خای د بدن کوم حرکت نه رامنخته کېږي. 


په متحرک شکل قدرتي تمرین: 

هغه تمرین ته ويل کېږي چې په سرته رسولو سره بې عضلات منقبض کېږي او ورپسې په مفصل کې یا خای 
په خای په بدن کې حر کت رامنخته کبري. په منحرک شکل د قدرتي تمرین په سرته رسولو سرببره پر دې 
چې عضلا تي قدرت پراخه او زياتبري د قلبي .عروقي او تنفسي دستگاه استقامت هم پراخوالي مومي. 


۷۱ 


فعالیت یاپه متحرک شکل قدرتي تمرین د هالتر» دمبل» طبي توپ. په خفیف اتلتیک کې منډې . مانع » پله. 
تپه. په واورو کې منډه. په شګو کې د منډې په خبر په وسایلو سره کېږي. د مثال په توګه کله چې په پلو 
خېژئ .ستاسو د پښو فعال عضلات انقباضونه کوي او کله چې له پلو څخه راکښته کبری .ستاسو د پښو 
فعال عضلات اوږده انقباضونه کوي او په اوږدو شوو انقباضونو کې د لنډو په څېر د عضلې په دننه کې تدش 
راپیدا کېږي او عضله کولای شي بېروني مقاومت له مخې نه لیرې کړي. اوږده انقباضونه هغه وخت 
رامنځته کېږي چې عضله د ځمکې د جاذبې د ځواک او نېرو په وراندي عمل سرته ورسوي. 

عضلا تي قدرت هم دعضلا تي کنترول او انقباضونو 
لپاره په عصبي سیستم کې د بدلونونو له لاري او هم 
دعضلي په جوړښت کې دننه دب‌دلونونو له لاري 
زباتوالی مومي. با وزنه قدرتي تمرین د حرکتي 
واحدونو د فعالیت سبب کېږي» هر خومره چې په 
فعالیت کې ح رکي واحدونه وي په عضلا تي عصبي 
سیستم کې بدلونونه رامنځته کېږي او دغه عضلا تي 
عصبي تغیرات د عضلي د قدرت د زياتوالي سبب کېږي. 





د عضلا تي قدرت اهمیت: 

عضلا تي قدرت یا د يوي عضاي یا عضلا تو د گروپ توانايي یا ظرفیت د یو مقامت پر خلاف د خواک د 
اکثر حد د اعمالو لپاره دی. نو له دې امله دعضلا تي قدرت زباتوالی د هغو کسانو لباره چې د یو جسمي 
فعالیت په پروگرام کې ګډون لري د تیاری له ضروري عواملو خخه دی. قدرتي تمرین له هغه رول څخه 
سرببره په تمرین کې د ضرر رسبدلو په مخنيوي او د ضرر رسبدلو په وخت کې د توان په برخه کې اغېزه 


لري. 


قدرت او د هغه تستو نه: 
قدرت دیو مقاومت په مقابل کې د یو بار یا اکثر حد کوښښ لپاره دعضلي یا عضلا تو د خواک د کار 
اخیستلو له قابلیت خخه عبارت دی. د بدني روزني خبرونكي قدرت په ورزشي مهارتونو کې یو مهم عامل 
بولي» خکه چې قدرت د عضلا تو د انقباض توانايي ده چې د حرکت د ودربدو یا رامنخته کبدو سبب 
کېږي. E‏ اع سرد مرم مهودد SSS O‏ 
کوښښ اکثر حد په یو ځل ارزيابي کبري. د قدرت د اندازه کولو واحد کیلو کرام او ولتد دی.په 
معمولي دول د عضلا تي انقباض د دول له مخې عضلا تي اندازه کول په څو شکلونو سرته رسبري. 


۷۲ 


-١‏ د عضلي د دنیامیک او ایزو تونیک انقباض له مخې متحرک قدرت: 
په دې اندازه کول وکې عضله د شیانو په خای په خای کول وکې خپل توان په نمايشي توګه څرګندوي. 
په دې انقباض کې عضله لنډېږي او په مفصل کې حرکت لیدل کېږي. معمولا متحرک قدرت په 
مختلفو وزنونو سره اندازه کوي. 

۲- د عضلې د استانیک یا ایزومتریک انقباض له مخې ساکن حرکت: 
په دې اندازه کولو کې عضله د یو په مقابل کې په ډېر لنډ وخت کې ( ۹ يا ٠١‏ انیو) لپاره خپل قدرت 
ښيي. په دې انقباض کې د عضلې په اوږدوالي کې بدلون نه لیدل کېږي او مفصل به حرکت ونه لري. 
معمولا ساکن قدرت په بېلا بېلو دستګاوو. لکه د پښو او لاسونو لپاره د نیامومتر یا تنسیومتر کیبل په 
واسطه کېږي. 

۳- د عضلې دايزو کنتیک انقباض له مخې ترکيبي قدرت: 
په دې اندازه کولو کې نه يوازي د ایز وکونیک انقباض په خبر په مفصل کې حرکت لیدل کېږي» بلکې 
په عین حال کې د ایزو متریک انقباض په خبر د مقاومت په مقابل کې د عضلي د قدرت د نمایش لپاره 
وړاندې کېږي او معمولاً تركيبي قدرت د الیکترو ميخانيكي او هيدروليكي دستګاوو په واسطه د 
ساییکس په څېر اندازه کېږي. په ښوونځیو کې ساکن او متحرک قدرت په اسانه توګه او له مسصرف 
پرته اندازه کبدای شي. خو تركيبي قدرت ځانګړو دستګاوو ته ارتیا لري. 
له هغه خایه چې قدرت د جسمي تياري عامل دی. ښه ده چې د هر چا قدرت د هغه د وزن په تتاسب 
سره وسنجول شي. نو هغه کسان چې ۹۵ کیلو ګرامه وزن ولري او ۱۷۵ کیلو ګرامه وزن پورته کوي 
له هغه چا څخه قوي دی چې هغه ۹۵ کیلو ګرام وزن ولري او ۲۳۰ کیلو ګرام وزن پورته کړي. 
د فاکس او مایتوس د وېش له مخې قدرت په درې ډوله دی. 


-١‏ مطلق قدرټ: 
د عضلو او بدن د اندازه کولوله په پام کې نیولو پرته قدرت 

۲- نسبي قدرت: 
د بدن د اندازي او ترکیب سره په رابطه کې او دغېږ نیولو په ببلاببلو وزنونو کې د افرادو د تقسیم 
بندۍ په خبر قدرت 

۳- موضعي قدرت : 
د عضلا تو د اندازي سره په رابطه کې قدرت 
په عمومي دول د قدرت تستونه په ښوونځیو کې د خوانانو د جسمي تياري د ارزونې او اندازه کولو یو 
ډېر عملي معیار بلل کېږي. 

0 قدرت یو عبني معیار دی. 


۷۳ 


۲ ببلا بېلې ناروغۍ په قدرت اغېز لري. 
۳ قدرت دبېلا پلو محرکو عواملو د معیار په توګه معرفي شوی دی. 
خلور عمده دلایل په دې برخه کې موجود دي. 
-١‏ قدرت د مناسب ظاهري بودلو عامل دی. 
۲ قدرت د هډ وکو. عضلا تو او مفصلي ناراحتیو تشخیص لپاره عامل دی. 
۳ قدرت د ورزشي مهارتونو د سرته رسولو لپاره عامل دی. 
۴- قدرت د افرادو د جسمي تیاریو په اندازه کولو کې اغبز من عامل دی. 
څېړونکو په خپلو څېړنو کې د جسمي تیاریو د ارزونې لپاره قدرتي تستونه په دريو برخو وېشلي دي. 


میدانی تستو نه: 
د عضلا تو حرکتونو د سرته رسول چې د بدن د زیات شمپر عضلا تو په ازمایست کي باتستونوکي 
شاملېږي. لکه په ورزشي میدانونو کې منډې. 


لابراتواري تستونه: 
د بدن د مختلفو دستگاوو عمل او کرنی په کې شاملبري لکه: په ولاړ حالت کې د ويني د فشار اندازه کول 
» په ویده حالت کی دنبض دضربان اندازه» په تمرینونو کی د مصرف شوی انرژۍ د اندازي تا کل او نور. 


تركيبي ټسټونه: 
د پورتنیو دوارو برخو ترکیب په هغو ټسټونو کې شاملبري چې داختصاصي. اطلاعاتي تمربنونو ټسټونه 
دي. تر تمرین دمخه او وروسته ثبت د دستګاوو په واسطه کېږي. 
د قدرت د پراخوالي په نتیجه کې د افرادو د توانایی د زياتوالي په ارتباط کې لاسته راغلي څېړنې په دې 
ډول دي. 
۱ عضلا تي ځواک د قدرتي برنامو په سرته رسولو کې زياتبرري او په نتیجه کې په پښو کې د زیات ځواک 
د تولید سبب ګرځي. په ستارتونو کې زیات سرعت رامنخته کوي. په خیزونو کې د قابلیت او دغه راز 
په منډو کې د سرعت د زياتوالي سبب کېږي. 
۲- د قلبي - تنفسي او عروقي دستگاه قدرت او استقامت د ۸۰۰ متره منډو په څېر څانګو سره په ارتباط 
کې د قدرت د عامل په زياتوالي سره ښه کېږي. 
۳- په اکثرو ورزشي مهارتونو. لکه: باسکټال» والیبال. فوټبال او منډو کې د تخنیکونو د سرته رسولو 
پراخوالی او توانايي د قدرت له زياتوالي خخه ده. 


۷٠ 


د قدرت په تستونه کې د ګېډې د عضلا تود قدرت تستونه » وزن لرونکي بارفیکس کششونه په ولاړ 
حالت کې د مټ خیز اود شاد عضلا تو په ویده حالت کې د سيني خیز تستونه دتن سیومترساکن 





د بارفیکس باوزنه کشش تست: 
هدف: د کشش په حرکت کې د مټونو او اوږود قدرت اندازه کول 


دارتیا لوازم: 

د بارفیکس میله چې د امتحان ورکوونکي پښه په عځول شوو لاسونو سره په خمکه تماس پیدا نه کړي او 
بېلا بېل وزنونه او رسۍ 

د ازموینې شرحه: امتحان ورکوونکی په ځوړندو لاسونو په داسې حال کې هغه وزن چې په رسۍ سره د هغه 
په ملا پورې ترلی دی او نوموری نه توانېږي چې له یو خل خخه زیات له هغه سره یو خای بدن پورته کړي او 
تر بارفیکس پورې ورسبري. (ورغوی او پنجې مخکې خوا ته) فرد هڅه کوي چې د بدن د وزن په تحمل 
سره له خپل وزن سربېره خپل ځان یو ځل داسې پورته کړي چې زنه یې له ميلي سره برابره شي. 


Vo 


اضافی نکتی: 
دا آزمویتی وركوونكي ته د وخت په رامنخته کولو سره د وزن اندازه بایددومره بدله شي چې هغه ونه توانبرري 
له یو خل خخه زیات وزن پورته کړي. 


د چابکی, تعریف: چابكي د حرکت د تک لاري چیک 
بدلون. د تعادل په ساتلو سره سرعت او د موقعیت 
درک دی. چابكي د استقامت په قدرت. سرعت. 
تعادل او مهارت پوري اړه لري. چابكي په عمومي او 
خصوصي دولونو سره سنجول کېږي. عمومي چابكي د 
ورزشي حر کتونو او فعالیتونو په اجراء کولو پوري اره 
لري. لکه فوتبالستي چې له سیالو لوبغارو خخه د توپ 
سرعت د زیکزاک په شکل تبربري. 

خصوصي چابكي د بدن د یو غري د چټکو حرکتونو په کولو پوري ارتباط لري. لکه :د بېډمنټون د لوبغاري 
د لاس چټک ح رکتونه 





د جابکۍ اندازه کول: 

چابکي د جسمي تياري د نورو عواملو په خبر په هغو لابراتواري وسایلو او تستونو سره چې په میدان کې 
اجراء کېږي. ارزيابي کولای شو لکه خنکه چې تشریح شول. امکان لري د ازمايش کوونکي د مقصد 
مطابق ټول بدن یا د یو غري دچابکۍ اندازه کول په پام کې وي. له همدي امله داسي وسایل طراحي شوي 
دي چې چابكي په زیات دقت سره ارزيابي کوي. خو له بده مرغه چې داسې وسایل زمور په واک کې نشته؛ 
له همدې امله خبر ونکو په خمکه یا میدان باندې د تستونو په طراحۍ سره یو خل بيا هغه وخت برابر کری 
دی چې ټول ښوونکي او مربیان په نسبتا زیاته پاملرنه سره چابکي ارزيابي کړي. د چابکۍ یو ډېر نامتو تست 
د (تګ او رانگ) سرعت دی. له دې امله چې دغه تست د ښوونکو او مربیانو ترمنځ زيات دود دی »نو 
خبرې پرې کوو. 

د۴۰۹ مترو تک راتک تست: 

هدف: د بدن د عمومي چابکۍ اندازه کول. 

وسیله: دوه کوچني توپونه. یو کوچنی صندوق. دغه راز هوار میدان ته ارتیا ده چې یو د بل په مقابل کې د 
۹ مترو په واټن دوه خطونه جوړ شوي وي. 


۷ 


د دغو خطونو د يوه شاته یو توپ کېږدئ او صندوق د بل خط شاته چې امتحان ورکوونکی ولاړ دی 
کبردی. امتحان ورکوونکی د (تګ راتګ) په امر سره د خط هغه لور ته چې شاته بې توپو نه ایښودل شوي 
دي .منډه كوي .یو توپ رااخلي .برته رامنډه كوي او توپ په صندوق کې اچوي. وروسته بيا منابه کوي 
بل توپ رااخلي د شروع خط په لوري خغلي. دویم توپ هم په صندوق کې اچوي او تست پای ته رسبري. 
د تست وخت په انیه حسايبري. دغه راز د امتحان وركوونكي د امتیاز په توګه شمبرل كبري. دغه عمل 
دري ځلې تکرار کړئ. د لر وخت اجراء کول کامیاب ریکارډ دی. 


د چابکۍ د تستونو کارول: 
د چابکۍ له تستونو څخه په لاندي وسایلو سره استفاده 

۱ په بېلا ببلو ورزشي فعالیتونو کې د افرادو د بالقوه 

خواک د پېژندلو عنصر بلل کېږي. 

-٢‏ په هغو اموزشي پروګرامون وکې چې د چابکۍ پرمختګ خاص هدف وي .دغه تستونه د پرمختګ او 
درجه بندۍ لپاره په کار اچول کېږي. 

۳ د جسمي تیارۍ د حرکتي قابلیت په تستونو کې اغیزمن عامل دی. 

۴- له یو خانگري تمريني پروګرام څخه د لاسته راغلو نتیجو د ارزونې لپاره معبار دی. دمثال په توګه که 
چېرې دبا وزنه تمرین له اجراء کولو دمخه او وروسته چابکۍ اندازه شي نو دا معلومولای شو چې 
باوزنه تمرینونه څومره د چابکۍ په پرمختګ کې اغېزمن او یا مضر دي. 





په چابکۍ پورې د اړوند څېړنو نتيجي: 

پخوا څېړونکي په دې باور وو چې چابکي ارئي ده او تمربنونه ورباندې څه اغېز نه لري خو وروستیو څېړنو 
ثابته کړه چې دغه قابلیت او وړتیا د تمرین» تکرار او پاملرنې له امله ده. 

څېړونکي د سرته رسول شوو تستونو څخه دې نتيجي ته ورسبدل چې د بلوغ تر دورې پورې د هلک‌انو او 
نجونو د چابکۍ ترمنځ د لوړ پیوستون ضریب موجود دی. هلکان او نجونې تر ۱۴ کلنۍ پورې د چابکۍ له 
پلوه پرمختګ کولای شي له هغه وروسته په نجونو کې چابکۍ کمېږي او په هلکانو کې دوام لري .د بدن په 
چابکی باندې دشکلونو د اغېز په برخه کې زیاتی خبرنی شوي دي.زیات پوهان په دې عقیده دي چې چاغ 
خلک تر نورو په چابکۍ کې کمزوري دي. خبرونکو څرګنده کړي ده چې چابکي د ح رکتي تياري او 


۷۷ 


ورزشي فابلیتونو او وړتیاوو بوارزستناک عامل دی چې د ورزشي مهارتونو په سرته رسولو کې له اساسي 
اصولو څخه شمېرل کېږي. 
د مال په توګه پوهانو له ډېرو څېړنو وروسته دغه عامل په باسکټبال او والیبال کې ښودلی دی. 


د ماربېچ منډو تست: 

هدف: په منډو او د سمت په بدلون کې د تست شوی چابکۍ اندازه کول. 

لوازم: موانع» سټاپ اوچ. 

د میدان له ټاکلو وروسته تست کبدونکی د پیل د خط له شا څخه د حرکت په امر سره د انيگلسي د ۸ په 
حالت سره له موانع خخه لېرې تبربري او اول خای ته راخي او د شروع له خط څخه تبربري. 

سټاپ واچ د حرکت په امر په کار پیل كوي او د شروع له خط خخه په دویم خلي تبربدو سره ودربري. 
حرکت دوه ځلې تكراربري. د فرد امتیاز وهل شوی وخت دی (تر ۱۰ انیو پوري محاسبه شوی دی.) 

د شروع او پای خط یو شان دی. 
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د فوټبال د ورزشي څانگې زدهکړه 

اساسي مهارتونه او تخنیکونه 

د فوتبال لوبي اساسي زده کړې عبارت دي له: د پښې په ضربي سره در بیل کول. شوت او پاس» د سر 
ضربه. د توپ مهار ول او پر تاپ (توپ اوټ). 

د فوټبال لوبه په اصل کې د پښې د ضرب او د توپ دکنترول مجموعه ده. له همدي امله ضروري ده چې هر 
لوبغاری د لاس اومټ له استفادي پرته د پښې په ضربي سره دتوپ په کنټرول کې كافي واکمني ولري. د 


۷۸ 


فوټبال په لوبه کې په ښه توګه لیدلی شو چې لوبغاړي څرنګه توپ کنټرولوي او هغه په مناسبه فاصله سره له 
خان څخه لېرې ساتي چې په مناسب وخت کې هغه پاس کړي او هغه له ځان سره د حریف میدان ته يوسي. 
ماهر لوبغاړی له نږدې ارتفاع څخه توپ په خمکه ساتي او هغه هوايي نه وهي. خکه چې هوايي او لور 
ضربې د توپ کنټرول سختوي.د فوټبال اصول داسې دی چې په پښه باندې كبري او له دې امله وبلای شو 
چې د پښې ضربه د فوټبال اساس جوړوي که خه هم اوس مهال د سر ضربه هم اغېزمن رول لري. خو 
اساسي او کلیدي رول د پښې دی .د یادولو وړ ده چې په توپ باندې ضربه د دريو موخو له امله سرته 
رسېږي. 


الف: د توپ د پاس لپاره په توب ضربه وهل. 

ب: د خطر د دفع کولو لپاره ضربه وهل او له دفاعي سیمي څخه د توپ لېرې کول چې دغه ضربه اصولابې 
هدفه ده او له دې امله چې سملاسي خطر له منخه يوسي. 
په پښه باندي د توپ په وهلو کې د بدن له ببلا ببلو برخو خخه استفاده کېږي. نو له دې امله د پښې 
ضربې په لاندي دول جلا کېږي. 


د پښې د څنګ ضربه د پښې په ټول مخ ضربه 
ضربې ۲ د پښې په مخ ضربه د پښې د مخ په داخلي برخه ضربه رد پښې د پنجې په داخل سره ضربه) 
په سر ضربه د پښې د مخ په بهرنۍ برخه ضربه «د پښې د پنجي په بهر سره ضربه) 


د پښې د مخ په داخلي برخه سره ضربه: 
د پښې د مخ په داخلي برخه سره ضربه تر نورو حرکتونو زیاته کارېږي. خکه چې دغه ډول ضربه د متوسط او 
لوړو پاسونو د لبرلو لپاره په تېره بيا د مقابل تیم د جريمي د محوطې سیمې ته په لبرلو کې ترې استفاده کبري. 
خکه چې کارنر» پینالتي. مستقیمي او غير مستقيمي آزادۍ 
ضربې دجريمي محوطې شاته د پښې د پنجې دننه په ضربې سره ® 
وهل کېږي. که چېرې لا زمه شي د هغو په وسیله توپ ته 
منځنی حالت ورکولای شو. 





۷۹ 


د زدهکړې لارښوونې: 

-١‏ دخای نيول : د پښې د پنجې په دننه د وهلو لپاره موضوع گيري هماغه حالت لري. لکه چې د پښې د 
ضربې یا د پښې د څنګ د ضربې حالت. 

۲- د پښو د استقرار ډول: اتكايي پښه د ۲۵ - ۴۵ سانتي مترو پورې په څنګ کې او له توپ څخه لږ شاته 
وي. په دې حالت کې د اتکا پښې زنګون لږ تيتبري او د ضربې په وخت کې د بدن دروندوالی تحمل 
کوي. 

۳ د بدن عمومي حالت: د هغې وضعې په خبر دی چې د پښې د مخ په ضربه ښودل شوی دی. پرته له هغه 
حالت څخه چې سر د توپ شاته وي. 

۴- د ضربې ځواک: له ځمکې خخه د ضربي وهونکي پښې د ارتفاع .دهغي دراکښته کیدلود سرعت. 
دنږدې کیدلو په حال کې دتوپ دسرعت .له پښې سره دتوپ د سم برخورد (د پښې سخته برخه) نتیجه 
ده اودغه رازدتوپ په تعقیب پورې اړه لري 

۵- د ضرب وهلو طریقه: په پورته ډول چې اشاره وشوه د ځواک په کار اچول» په صحیح تک لورې کې 
د توپ تګ. له ارتفاع سره ارتباط او دلوبغاړي د پام وړ وروستی مقصدپه داسې حال کې چې د اتکا پښه د 
پام وړ مقصد په انتها کې وي. د پام وړ هدف ته دتوپ د تک په لاره کې د بدن له موضع سره هماهنګ د 
مفصلونو له تجمع خخه حاصله انرژی نه کار اخیستل کېږي. 

*- له توپ سره د تماس سطحه: له توپ سره د تماس سطحه د پښې د پنجې د داخلي څنګ ناحیه او دغه راز 
د پښې د مخ يوه برخه ده. هغه پښه چې ضربه كوي د زنگون په برخه کې تيتپري . د ورانه له ناحي څخه 
په مناسب تاب سره شاته خي .د ورون مفصل او د پښې بند لږ خه بهر خواته خرخبري او په مطلسوب 
سرعت سره مخ ته وړل کېږي. په داسي حال کې چې د پښې د بند مفصل په بشپر دول ابت ساتل کېږي 
په توپ ضربه واردبري. 

۷- د ضربي وهونكي پښې د حرکت دوام: د توپ د مسیر په تعقیب کې د پښې د ارتفاع اندازه د ضربي په 


شدت او د لوبغاړي په خوښۍ پورې اړه لري. 


د پښې د خنک ضربه: 

د زده‌كري لارښوونې: 

١‏ د پښې د څنگ ضربې وهلو لپاره خای نیول: 
د توپ د حرکت په تګلوري کې د خپل استقرار حالت په چټکۍ سره داسې تنظیم کړئ چې ستاسو د 
هدف لوري ته په یو مستقیم خط (۱۸۰) درجو کې د توب پرواز درته ممکن وي. 

۲ د پنو د استقرار ډول: 
اتكايي پښه د هدف په لورې (هغه خای چې غواړئ توپ ولېږئ) د توپ په څنګ د ۱۵ - ۳۰ سانتي مترو 
په اندازه رد پښې د یو کپ په اندازه) یا لږ شاته وي (دځمکې د لنډې ضربې د سرته رسبدلو لپاره اتک‌ايي 
پښه د توپ په خنک کې او د هوايي ضربې لپاره تر هغو لږ شاته) او د زنګون له ناحيي څخه لږ ټیټېږي. 

۳ د بدن عمومي حالت: 
ضربه وهونکې پښه د زنګون په ناحیه کې يتپري »د زنګون او د پښې د پنجې په څرخېدلو سره بهر خواته 
کېږي .د پښې بند یا ننگری په ٩۰‏ درجو کې ابت وي. په دې دول چې د پښې پنډی او د پښې تله په 
۰ درجو زاویې سره راشي اوس پښه د ورون د مفصل په ناحیه کې په یو مستقیم خط شاته وړل کېږي. 
که چېرې وغواړئ چې پاس په زميني صورت مخ ته لاړ شئ سر او د پښې زنگون چې ضربه وهي بايد د 
ضربې په وخت کې د توپ په مخ راشي او که چېرې وغواړئ چې په قوس او هوايي دول ضربه وکړئ سر 
او د پښې ځنګون چې ضربه کوي له توپ څخه لږ شاته ونيسي او د ضربې په وخت کې مټونه له بدن څخه 
د تعادل لپاره لېرې کېږي. له بدن څخه د مټونو ليري کېدل د ضربې په شدت پورې اړه لري. 

۴ د ضربې ځواک 
د ضربې خواک له ځمکې څخه د ضربه وهونکي پښې له ارتفاع څخه د هغې د راکښته کبدو له سرعت. د 
نږدې کېدلو په حال کې د توپ له سرعت» له پښې سره د توپ له صحیح برخورد څخه عبارت دی.اودغه 
رازدتوپ په تعقیب دضربه وهونکي پښې په وان پورې اړه لري . 

۵ د ضربې کولو طریقه: 
په صحیح لاره کې د پورتنیو شمېرل شوو مواردو څخه د حاصله خواک د مجموعي په کار اچول د راکښته 
کېدو په حال کې د توپ له پرواز او د پام وړ نهايي هدف سره ارتباط لري او هغه خای چې لوبغاړی يې 


غواړي هلته توپ ورسوي. 


۸١ 


۶ له توپ سره د تماس سطحه: 
د پښې داخلي برخه چې په ښنګري . پوندې او د غټې ګوتې اول بند پورې محدودېږي هغه سطحه ده چې 
له توپ سره تماس لري. دغه برخه ټوله د پنی څنګ يادبري .د پنی د څنګ په ضربه کې ترې استفاده 
کېږي. د پښې د څنګ ضربې کولای شي سرعت او مسیر ته په پام سره چې توپ بې وهي د توپ د وسط 








د پښې په مخ ضربه: 

هغو ضربو ته چې د پښې د مخ په برخې سره وهل کېږي د پښې د مخ ضربه وايي. د هغې د وهالو لپاره د پښې 
د مخ سطحه يعني د پښې د بند او د ګوتو د لومري بند فاصل حد څخه استفاده کېږي. دغه دول ضربه د لور 
او منځني پاس د لبرلو په برخه کې د خطر له محوطې څخه د توپ د لېرې کولو او دغه راز د حریف د ګول 
خوا ته د مستقیمو ضربو په برخه کې د توپونو د شدت په وخت کې استفاده کېږي. د یادولو وړ ده چې پينالتي 
او مستقیمې آزادي ضربې د جريمي د محوطې شاته اکثره د پښې په مخ وهل کېږي. 





۸٢ 


د زدهکړې لارښوونې: 

-١‏ د پښې په مخ باندې د توپ وهلو لپاره حالت نیول, په هماغه درل چې د پښې په څنګ د وهلو په رخت 
کې د استقرار حالت دی. 

۲- د پښو د استقرار دول د پښې د څنګ د ضربې د حالت په ډول. د اتکا پښه څه نا څه ۲۵ _ ۴۵ سانتي 
متره د توپ په څنګ کې د هدف په لورې ایښودل کېږي چې د زنګون په ناحیه کې لږ څه ټیټېړي او د 
ضربې وهلو په وخت کې د بدن د وزن دروندوالی تحمل کېږي. 

-٣‏ د بدن عمومي حالت: 
ضربه وهونكي پښه په داسي حال کې چې د پښې د پنجي سر کښته خوا ته وي د زنگون خرخبدل د پښې 
دبند مفصل دننه خوا ته تر هغه اندازې چې امکان ولري (د ۱۸۰ درجو په شاوخوا کې) د پښې دساق په 
نسبت ساتل کېږي. په داسې حالت کې د ضربې واردوونکې پښه د زنګون له برخې څخه ټیټېړي. په 
مناسب تاو سره دورون د مفصل له برخې څخه شاته وړل کېږي. د سر حالت د توپ له پاسه (کله چې 
لوبغاری وغواړي توپ زميني مخته لاړ شي) یا لږ څه شاته شي (کله چې لوبغاړی مايل دی چې توپ هوايي 
ولبري) لاسونه د تعادل د ساتلو لپاره په راحتۍ سره له بدن نه ليري کېږي. 

۴- د ضربي ځواک: 

د ضربې خواک له ځمکې څخه د ضربه وهونکي پښې له ارتفاع څخه د هغې د راکښته کبدو له سرعت. د 
نردي کبدلو په حال کې د توپ له سرعت. له پښې سره د توپ له صحیح برخورد څخه عبارت دی.( 
دضربي د واردولو لپاره مخکې خواته دتاو په وخت کې ) اودتوپ سرعت دنږدې کیدلو په حال کې برابر دی 


۵- د ضربې د کولو طریقه: 
ذکر شوى ځواک د توپ د پرواز په ارتفاع او د لوبغاړي د پام وړ نهايي مقصد پورې اړه لري. په داسې 
حال کې چې په صحیح مسیر کې چې اتکا پښه د پام وړ مقصد طرف وي. د مفصلونو له تجمع» د بدن له 
موضع سره د هماهنګۍ او د پام وړ هدف ته د پرواز له طريقي نه حاصله خواک په کار اچول کېږي. 

۶ له توپ سره د تماس سطحه: 

د پښې د مخ د ولو برخو په ضربه کې هغه برخه چې له توپ سره تماس کوي او ضربه پري کېږي. دقیفا د 
پښې د مخ د قوس وتلي تخته برخه وي .د پښې د قوس د وتلي برخې خخه کښته یا پورته برخي سره د توپ 
وهل د لوبغاړي په خوبه پوري اړه لري چې وغواري چې توپ په خه سرعت او کوم م سیر سره لبرل 

۷- له ضربي وروسته په توپ پسې د حرکت دوام 
د توپ د مسیر په تعقیب کې د پښې د ارتفاع اندازه د توپ په شدت او د لوبغاړې د خپلې خوښې په تک 
لورې اړه لري. 


۸٣٣۳ 


د پښې د پنجي خارجي ضربه رد پښې د مخ په بهرنۍ برخې سره ضربه) 


د پښې د پنجي د بهرنۍ برخي ضربه تر نورو برخو (د پښې په ټول مخ سره ضربه او د پښې د پنجې په دننه 
مخ سره ضربه) کمه کارول کېږي. د پښې د پنجې د بهرنی برخې ضربه د متوسطو او نسبتا اوږدو پاسونو 
لپاره او په تېره بيا د حریف د جريمي محوطې مخ ته د توپ د لبرلو لپاره او دغه راز د پینالټي ضربې لپاره او 
د جريمي د محوطې شاته د آزادي ضربې لپاره ترسره کېږي. دغه دول ضربه د حریف د غافل کولو لپاره 
وهل کېږي. په دې تېر ایستلو سره چې داسې ضربې ته په انتظار نه وي د خپل تیم د برترۍ سبب کبري. 





د زدهکړې لارښوونې: 
ِ- خای نیول: 


د ضربي د پښې د پنجي بهرنی برخه د ضربی د وهلو لپاره د خای نيول عینا هغه حالت نيسي, لکه د پښې 
د څنګ د ضربي ولو په وخت کې چې د استقرار حالت وي. 

٢‏ د پښو د استقرار طرز او ډول: 
د پښې په مخ سره په ضربه کې د تعریف شوي حالت په خبر. 

٣‏ د بدن عمومي حالت: 
د پښې پنجه ضربه وهونکی ښکته خوا ته د پښې بند دننه خوا ته څرخېدونکی ثابت ساتل کېږي. په دې 
حالت کې ضربه وهونکي پښه په مناسب تاب سره د ورون له برخې شاته وړل کېږي. 
رد پښې پونده له شا څخه د کوناتي په لوري نردي کېږي) د بدن پورتنۍ برخه لږ څه اتكايي پښې ته تمایل 
پیدا کوي. 

۴- ضربې خواک: 
د ضربي د وهلو طریقه د پښې په ټول مخ د ضربي له حالت سره ورته والی لري. 


٠ 


۵- تماس سطحه: 
له توپ سره د پښې د برخورد ناحيه د رويي بهرنۍ برخه ده رد پښې د پنجې بهر) دغه ضربه کولای شي د 
حرکت مسیر ته په پام سره او د لوبغاړي په خوښه د توپ منځنۍ برخې ته یا لږ پورته یا کښته وي. 
۶- ضربې وهونکي پښې د حرکت دوام: 
ضربه وهونکې پښه د ضربې له واردولو وروسته د توپ مسیر تعقيبوي د پښې د ارتفاع اندازه د تسوپ په 
تعقیب د ضربې په شوت او د لوبغاړي د پام وړ مسیر سره ارتباط لري. 
دسر ضربه: 
هغه ضربه چې د تندي په پورتنۍ برخه يعني له وروځو خخه لوړ وهل کېږي د سر ضربه ورته وايي. دغه ضربه 
د پاسونو د لبرلو د کول د دفاع او د کول وهلو لباره کېږي. په سر باندې ضربه امکان لري د چمب په وخت 
منډه کې د دایف په وخت کې او ساکن حالت کې وشي. 





د زدهکړې لارښوونې: 

۱ د بدن عمومي حالت: 
پښې د اوږې له سور سره موازي, لاسونه خنک ته او په خینو حالاتو کې له څنګلې خخه د بدن اطراف ته 
د ۴۵ په زاویه فاتبري. لومری په توپ باندي د ضربي لپاره سر لږ خه شاته خي وروسته په زیات سرعت 
سره په خلاصو سترگو په توپ ضربه کېږي. دغه راز د وهلو په وخت کې سنه ای‌ستل کېړي اوږې 
پراخبري. په جمپ سره د ضربي وهلو په وخت کې د پښو حالت په قات شکل د كوناتي خوا ته تسه 
ایستل كبري لاسونه له خنکل خخه قات. سر لږ څه شا خواته. سترګې خلاصي وي. يعنې په مستقیمه توګه 
د توپ د راتلو مسیر ته گوري. 

٣‏ د ضربي نیرو «خواک: 
د ضربې د کولو او د توپ د سرعت لپاره مخکې خواته د سر او غاړې د حرکت په وخت کې ضربې ته په 
توپ باندې وارده نیرو(خواک) ويل کېږي. 

۳ له توپ سره د تماس سطحه: 
د سر په ضربه کې چې له توپ سره تماس پیدا كوي او په هغه باندي ضربه کوي په دقيق دول د تندي 
وسطي برخه او له وروخو خخه پورته برخه ده. په څنګ يا تندي باندي د توپ وهل د لوبغاري په خوښه 
پوري اړه لري او د لوبي په موقعیت پوري اړه لري. 
د توپ نیول: 
د توپ د نیولو د حرکت په حال کې د توپ تصاحب تعریفولای شو. یا په بل عبارت د توپ نيول دې ته 
رايي چې لوبغاری په بشپړ دول توپ په خبل واک کې نيسي او هغه په خبل هدف سره او د خېل تسیم په ګټه 
وکاروي. 
د توپ د نیولو لپاره لوبغاړي کولای شي له لاس پرته د مټ په انتها تر ګوتو پورې دبدن نورو غړو څخه 
هم کار واخلي. لاکن دودیزه طریقه داده چې په پښه او سینه سره داکار ترسره شي. 


د پښې په تله سره د توپ نیول: 
د زده‌کړې لارښوونې 
۱ حالت نيول 


په ډېر سرعت سره په مستقیم خط باندي (۱۸۰) درجي د توپ تگلاري ته مخامخ اوسی. 


۸ 


٢‏ د پښو د استقرار طرز او ډول 
اتكايي پښه له زنګون خخه لږ څه ټيټېږي. د تماس پښه د ورون له مفصل خخه پورته وړل کبري. زنګون 
لږڅه تيتپري .د پښې تلې د توپ لور ته د نږدې والي په حالت کې وي. د بدن دروندوالی د اتکا پښې په 
مخ باندي تحمیل شوی دی. 

٣‏ د بدن عمومي حالت: 
د تماس پښې بند خه نا خه د ۹۰ درجو شاخوا کې پورته لور ته قاتبري. په دې حالت کې پنجه د پوندي نه 
لوړه وي. د پنجي لاندي فضا د تماس كوونكي پښې پورته لور ته د توپ نیولو ته تاره وي. لاسونه د 
تعادل پاره له بدن خخه لږ لبري وي. د اتکا پښې زنګون لږ خه ټيټ وي د بدن درون‌دوالی د تماس 
کوونکي پښې په امنداد مخکې خوا ته تحمیل کېږي او سترګې د توپ خوا ته وي. 

۴ د کموالي او په توپ وارده ځواک: 
په توپ باندې دتماس په وخت کې د کنټرول کوونکي پښې تله په نرم حرکت سره شاوخوا ته د زنګون د 
ورون د مفصل په ټیټولو سره د توپ زور کموي. 

۵ د تماس سطحه: 
د پښې د پنجې لاندې برخه چې د پښې تله ورته وايي هغه سطحه ده چې له توپ سره تماس کوي د تماس 
سطحه رد پښې کف) له ځمکې سره ۴۰ درجې زاویه جوروي چې توپ ته د خای او ځمکې ترمنځ خای 
ورکوي. 
دتوپ د تېرېدو د مخنيوي لپاره د پښې له لاندې څخه د پښې د پوندې فاصله د تماس په وخت کې د توپ 
له قطر څخه بايد کمه نه وي. 


د پښې په څنگ سره د توپ نیول: 

د پښې په څنګ سره د پښې د توپ نيول په تله سره د نیولو په څېر د فوټبال د لوبې له تخنیکونو څخه شمبرل 
کیړې چې اکثره د لوبې په جریان کې ترې کار اخیستل کېږي. د لوبې په جریان کې بايد دغه تخنیک په بېلا 
بېلو اهسته .متوسطر او چټکو ریتمونو سره تمرین شي. 


۳۷٧۷ 


د زدهکړې لارښوونې: 

| حالت نیول: 
د پښو د استقرار دول او د بدن عمومي حالت د پښې دننه ضربې لپاره له شرحه شوى حالت سره ورته 
دي. 

٢‏ د توپ د شتاب کموالی: 
د پښې د څنګ د سطحې په واسطه چې د توپ هر كلي ته خي له هغه سره دتوپ د بر خورد په شیبه کي 
دتوپ له سرعت سره په یوډول سرعت کې شاته کشول کيږي اوله ځان سره دتوپ په راوړلوکې شاته 
دهغه د شتاب خواک كميري . 


د پښې په مخ د توپ کنټرول: 

-١‏ دپښې په مخ باندې د توپ په کنټرول کې اساسي حرکت د پښې د شا په مخ سرته رسېږي او عموما د 
هوايي توپونو د کنټرول او نیولو لپاره ترې استفاده کېږي. 
د پښې په شا برخه سره کنټرول په چمپ یا ولاړ حالت کې کېږي. 


د زدهکړې لارښوونې: 

۱ _ د توپ د کنټرول لپاره د بدن د حالت نیول: 
دا حالت نيول د پښی په څنګ د ضربی وهلو په وخت کی د بدن د استقرار د حالت په څېر دی» خو د 
توپ په نیولو کې کنټرول کوونکی پښه لږ څه پورته خواته حرکت کوي. دپښې تله له ځمکې سره موازي وي. 


٢‏ د پښو استقرار: 
د پښې د څنګ د ضربې په وخت کی اتكايي پښه د ځنګون له برخې خخه خمکی ته يو څه تيتپري او 
کنټرول کوونکی پښه پورته خوا ته په ۱۲۰ درجو کې د زنګون د سترګې لاندې برخه کې خلاصبرري او د 
توپ لاندې ته د نږدې کبدلو په حال کې وي. د بدن وزن په اتكايي پښه باندې وي. 





۸۸ 


٣‏ د بدن عمومي حالت: 
کنټرول کوونکی پښه په داسي حال کې چې د پښې د شا برخه پورته وي. د توپ لور ته د زنګون د 
سترګې له برخې سره ۱۲۰ درجو په زاویې سره د توپ لور ته چې نږدې کېړي ثابته ساتل کېږي. له تماس 
کوونکي پښې سره د توپ د تماس په وخت کې پښه شاته ایستل کېږي .د توپ شتاب کموي لاسونه د 
تعادل د ساتلو لپاره له بدن څخه لرې کېږي او سترګې توپ ته وي. د بدن وزن د اتکا په پښه باندې وي. 

۴ د تماس سطحه: ۱ : 
له توپ سره د پښې د لگیدو ناحیه د پښې د شا پورتنی, برخه ده. دغه کنهرول کولای شي د توپ د حرکت 
مسیر ته وي» که چبري د پښې د شا په مخ سره دکنټرول په برخه کې پام ونه شي امکان لري چې تسوپ د 
پښې د پنجي د سر له برخې سره یا د پښې د پنډۍ د شروع له برخي سره تماس پیدا کړي او له کنیرول 
خخه خارج شي. 

۵ د کنترول كوونكي پښې دوام: 
کنټرول کوونکی پښه د توپ له تماس وروسته پښه د ځمکې خوا ته حرکت کوي او د ورون د سر برخه 
هم په لږ حرکت سره شا خواته د توپ د کنټرول سبب کبري. 


په ورون سره د توپ کنټرول: 
د زده‌کړې لارښوونې: 


١‏ د بدن حالت نیول: 
په ورون سره د توپ کنټرول د پښې د شا په مخ د توپ د کنټرول په څېر دی. خو په ورون سره کنټښرول 
کې د پښې د پنجې سر پورته خوا ته نه وي. 





٢‏ د پښی د استقرار طرز: 
د پښې د شا په مخ سره د کنټرول دتعریف شوى حالت په څېر دی. 


۸۹ 


٣‏ د بدن عمومی حالت: 
د توپ د کنټرول لپاره ورون پورته کېږي. لاسونه څنګ ته د بدن د تعادل په خاطر له خنکلو څخه قاتېږي 
او زنګون له اتكايي پښې لږ څه ټیټ وي سترګې د توپ خوا ته وي. 


په سینه سره کنټرول: 
معمولا له سینی څخه د توپ د کنټرول لپاره چی له سینی او یا ورونو خخه زیاته ارتفاع لري استفاده کېږي.له 
لومړي کنترول نه وروسته په ورون یا پښې سره كنتروليري . 





دریبل کول: 


په پښه باندي د یو توپ د درییل توانايي لومرنی او مهم مهارت دی چې تاسو په پیل کې د فوتبال د لوبې لب‌اره 
تیاربری. په فوټبال کې د دریبل لپاره ډېر ښه صفت دا دی چې په میدان کې د لوبغاري له حرکت سره یو خای 
په پښو سره د توپ کنټرول او هدایت و شي. په فوټبال کې دریبل اساسي مهارت شمبرل کېږي. خکه ټول 
لوبغاري بايد وکرای شي په داسي حال کې چې ولار دي حرکت کوي او یا د پاس ورکولو او با شوت لپاره 
تياربري او د توپ کنټرول ولري. کله چې لوبغاري په دریبل باندي واکمن شول. په لوبو کې د هغوی ګډون 
زياتوي او په لوبه کې زیاته ونډه اخیستلای شي. 


د پښې په دننه سره دریبل: 

په ډېرو مواردو کې یو نوی زده کوونکی لوبغاری د پښې په دننه سره دریبل کول كنترولوي. دغه راز چې 
تاسو د یو لوبغاري په توکه خبل مهارتونه او پرمختک زیاتوی .په دریبل کې مو هم تجربه زياتبري. د پښې په 
مخ اوسر د توپ کنټرول هم تجربه کری. د پښې داخلي برخه د توپ ترخنک کبردی او پښې په عمودي 
حالت کې ونیسی. 

توپ ته ورو ضربه ورکری چې حرکت یې ستاسو په کنټرول کې وي. کوښښ وکری چې د توپ مرکزته 
ضربه ورکړئ .دغه کار به له تاسو سره مرسته وکړي چې د توپ د حرکت لوری کنټرول کړئ. 


کله چې ترپ د پښې په څنګ سره دریبل کوئ هڅه وکړي چې توپ درته نږدې وي خان مه مجبوروئ چې 
توپ درنه لبري وي» ځکه چې توپ له تاسو څخه ډېر تېز حرکت کوي. نو ستاسو او توپ ترمنځ بايد له يو 
ګام خخه زیاته فاصله نه وي. د یو قدم اوروالی د دواړو پښو ترمنځ فاصلې په اندازه په هغه وخت کې وي چې 
په معمولي توګه منډه اخلئ د لزوم په صورت کې کولای شئ د توپ فاصله زیاته کړئ. خو کنټرول له لاسه مه 
ورکوئ. 

د دریبل په وخت کې سترګې د خپلو پښو خوا ته مه نیسی. سر لوړ ونیسی او مخکې وګورئ. د کتلو ميدان 
پراخه کړئ توپ په خپلو پښو کې احساس کړئ. په داسې دول چې په هماغه حال کې مو د لوبې مدان تر 
سترګو لاندې وي چې پوه شئ چې خه پنبري. له دریبل خخه د ځان او حریف ترمنځ د رامنخته شوي فضا 
څخه استفاده وکړئ چې په دې توګه خپل ځان په ډېر ښه موقعیت کې د پاس یا شوت لپاره تیار کړئ. 

د پښې په څنګ. د پښې په شا توپ کنټرول کړئ. دا چې د پښې په کومه برخه توپ وهی ستاسو د حرکت په 
سرعت او هغه لورې پورې چې غواړئ توپ ولېږئ ارتباط لري. 


د پښې په بیرون سره دریبل: 

د بدن وضعیت په هغه وخت کې چې د پښې په ببرزن سره دریېل کوئ ډېر مهم دی. د دریبل په وخت کې د 
پښو فاصله او د تعادل د ساتلو لپاره ستاسو توانايي کله چې توپ له پښو خخه جلا شي او مخ ته يې وړئ 
ستاسو په بري کې له ټاکلو عواملو څخه شمبرل کېږي. په داسې حال کې چې د بدن تعادل وس‌اتی دواړو 
خواوو ته حرکت وکړئ او په دې ترڅ کې له لاسونو خخه د تعادل لپاره استفاده وکری. 


د پښې په مخ باندي دریبل: 

کله چې غواړئ توپ ته په سرعت سره په میدان کې حرکت ورکړئ د پښې له مخ څخه د دریبل د ضربې د 
اصلي محل په توګه استفاده کوئ. د منډو په وخت کې په معمولي دول د پښې ګوتې کښته راوړئ او له توپ 
سره تماس وکړئ. 


د پښې دننه برخې سره د توپ د کنترول تمرین: 

د ملا تر ارتفاع پوري او یا تر هغه کښته د توپ د کنټرول لپاره ډېر ښه روش د پښو له داخل خخه استفاده ده. 
هغه خای چې په میدان کې له هغه سره توپ ولګېږي ګومان وکړئ او پښې په هماغه خای کې کړئ او یا هغه 
هوا ته لوړ کړئ. 

توپ بايد ستاسو په مخکې ځمکې ته راکښته شي. په یاد ولرئ چې تاسو ياست چې توپ کنټرول کوئ. اجازه 
ورنه کړئ چې توپ تاسو کنټرول کړي .خپلې سترګې توپ ته متمرکزې کړئ او خپل عضلات شل کری او 


پښې د توپ د سرعت په برابر سرعت سره شاته وباسئ چې له توپ سره د برخورد په وخت کې د توپ شدت 


۹۱ 


کم کړئ. که له توپ سره د برخورد په وخت کې د توپ شدت کم نه شي. توپ منحرف کېږي او له تاسو 
به لرې شي. ښوونکی دې د نوي يادوونكي په څیر د ٢‏ - ۳ مترو په واټن ودربري توپ دې د هغه په لورې 
داسې پرتاب کړي چې د هغه د ښې پښې په مخکې په خمکه ولربري او همدغه حرکت د هغه د کيڼې پښې 
لپاره هم سرته ورسېږي. 


د پښې دننه پاس تمرین «ضربه, 

د نووو یادوونکو لپاره د دغې ضربې د وهلو طریقه څرګنده کړئ او ډاډه شئ چې په پښه د پاس ورکولو او 
توپ ته د معمولي ضربې ترمنځ مو تینگار کری دی او نوي یادوونکي د دغه حالت د یادولو لباره له دواړو پښو 
خخه استفاده وکړي. نوي يادوونكي بايد توپ ته د هغه له شا خخه نردي شي او خپله ښۍ پښه بهر خوا ته 
وخرخوي او په کیبه پښه ٩۰‏ درجې زاویه جوره کړي. 

د پښې دننه برخې په واسطه چې د پښې د پنجې او بند ترمنځ ده په چټک حرکت سره او ځمکې ته نږدې په 
توپ باندې ضربه و کړئ .له چټک حرکت خخه هدف دا دی چې په توپ باندې سخته ضربه و کری او په 
مرکزي برخه بې ضربه ورکړئ چې مستفیم او د حرکت میدان ته نږدې شي .همدا روش په دیوال بان‌دي په 
ضربه وهلو سره تمرین کړئ چې د مطلوبه قدرت او پام په اندازه باندې پوه شئ. لومری ښۍ پښه او بيا له كيني 
پښې څخه کار واخلئ او تمرین په همدې دول تکرار کړئ. 


د پښې او ورون په شا مخ سره د توپ کنټرول: 
د نوو یادوونکو زده کوونکو خوا ته ودرېږئ او توپ هوا ته پرتاب کړئ. کله چې توپ ځمکې ته نردي شوه 
نوي يادوونكي بايد د پښې د شا په وسیله د هغه شدت کم کړي. دغه کار به يوازي په هغه صورت کی نتیجه 
ورکړي چې نوي زده کوونکي خپله پښه د توپ د کنټرول لپاره پورته کړي او د تسوپ لاندې وي او پښه 
همزمان او له توپ سره کښته کري. بايد دغه عمل په وار سره او په دواړو پښو سره تکرار کړئ. همدغه 
تمرین د سيني د کنټرول لپاره هم سرته ورسوی. په دومره توپیر سره چې له سيني سره د توپ د کنټرول په 
وخت کې دواړه پښې د اوري په لور خلاصې وي او د زنګون (زانو) له برخې خخه لږ څه ټيټې وي. سینه 
پراخه وي سر لوړ وي له سيني سره د توپ د تماس په وخت کې بدن لږ څه 
شا خوا ته تمایل پیدا کړي چې د توپ سرعت کم کړي. 
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د پښې په کف د توپ د کنټرول تمرین 

نوي يادوونكي ته تل د توپ د لبرلو په وخت کې د هغه لاس او پښو ته متوجې اوسئ» که چبري د نوي 
زده کوونکي عمر کم وي امکان لري هغه توپ د ځمکې په پاس سره ولېږئ. نوي زده کوونکي ته د ۷ - ٠١‏ 
مترو په واټن ودرېږئ. ترپ د لاس یا پښې په واسطه هغه ته ولبری او زده کوونکی بايد چټک عکس العمل 
وښيي او توپ ته وګوري او که لازمه وه خپل خای بدل كري او د پښې په تله سره توپ کنټرول کړي. 

له توپ سره د تماس په وخت کې د پښو فاصله له ځمکې څخه زیاته نه وي چې توپ د نوي يادوونكي د پښو 
په منځ کې تېر نه شي. 

د پښې د پنجې حالت د پښې پوندي خخه لور نه وي لاسونه د تعادل لپاره لږ څه له بدن نه لبري وي. د پښې 


زنګون لر څه ټیټ وي. 


په فوټبال کې د دریبل تست: 
هدف: د سترګو او پښې د هماهنګۍ اندازه کول د بدن او چابکۍ هماهنګي. 





د تست شرحه: 

د ۳۰۲۷ مترو په واټن څلور موانع کېښودل کېږي. له لومړۍ مانع څخه د شروع خط د ۵.۴۵ مترو په واټښن 
وي. امتحان کوونکی د شروع خط شاته په هغه مسیر چې په خمکه ترسیم شوی دی توپ سره ودرېږي. 

د حرکت په فرمان د ستارت واچ په قیدولو سره د زیکز اګ په روش په دریبل پیل کوي او دويم ځلي د 
شروع خط ته راخي. دغه تست دري خلي تكراربري. وهلی شوی واټن امتیاز دی. 
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په هوا کې د توپ د ساتلو تست: 

هدف: د پښو د تعادل اندازه ګیري. د توپ د کنترول حس او د فرد چابکي. 

د تست شروع: تست کبدونکی هڅه کوي د بدن له ټولو غړو څخه په استفاده پرته له لاسونو څخه تسوپ په 
پرلپسي ضربو سره په هوا کې وساتئ او په خمکه باندې په لوېدو سره توقف وکړي. تست درې ځلې اجراء 
کېږي. د توپونو د شمېر امتیاز چې په هوا کې حفظ شي. د فرد لپاره حسابېږي. 

د بېډمنټن د ورزشي لوبې زده کړه 

بېډمنټون څه شی دی؟ 

بېډمنټ ن يوه لوبه ده چې په رکت او پرده لرونکي توپ سره په هغه میدان کې چې د جال په واسطه په درې 
برخو وبشل شوى وي. سرته رسبري. دغه لوبه په سرخلاصه او آزاده هوا کې هم اجراء کېږي. بایدپه پام کې 
ولرو چې دبېډمنټون توپ سپک وي په هغه خای کې چې باد وي ښه لوبه نه کېږي. د بېډمنټون لوبه په يوازي 
توګه او په جوړه بې ډول امکان لري. 

لوبه تر هغه وخت پورې کېږي چې توپ په آزاده فضا کې وي. کله چې توپ په خمکه ولوبري او یا له مانع 
سره ولګېږي »د لوبې بهیر قطع کېږي. لوبغاری نشي کولای له یو خل څخه زیات توپ ووهي. 


د بېډمنټون د لوبې وسایل: 

الف: رکټ: د بېډمنټون رکټ له لاندې برخو خخه جوړ شوي دي. 
_ د رکټ لاستی 

_ د رکټ میله 

_ د رکټ سر 


_ د رکټ کاسه یا صفحه 


ب: سیم یا د رکټ د کاسې جال چې مختلف ډولونه لري. 

_ کولمه بي رد اصلي حبواناتی لکه دپسونو له کولمو خه جوړېږي). 
ا 

- ریشمین 

_ له پورتنیو موادو څخه مخلوطی. 


ج _ توپ: د بېډمنټون توپ په دوه ډوله دی. 
_ هغه توپ چې له بیکوخخه جوروي 


_ پلاستيكي توپ 
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په رسمي لوبو کې له هغه توپ څخه کار اخیستل کېږي چې له بیکو څخه جوړوي 





د یادولو یکی دا دی چې د ۷ عدد لاس د رکټ دنیولو په وخت کې د رکټ له لاستې سره نښتی نه وي» بلکې 
ستاسو د رکټ د مخالف لاس کوچنۍ ګوته بايد په هغه کې تقریبا خای ونيسي. له بلې خوا غټه ګوته د وسطي 
او اشاره يي ګوتې ترمنځ وي. د رکټ په نیولو کې مند او له تېروتنې د رکټ په لاستی باندې د غټې ګوتې 
ایښودل او د رکټ په لاستې باندې د اشارې ګوته او د لاس په ورغوي باندې د رکټ د لاستي راتلل دي. 

د رکټ په شا سره د ضرب لپاره د رکټ نیول (بک هند ۳۵۲0 )4 86). 

د رکټ په شا باندې د ضرب د وهلو لپاره درکټ د نیولو دول به په دې دول وي چې غټه ګوته د رکټ د 
لاستي ترڅنګ وي. په عمومي ډول د رکټ په مخ یا د رکټ په شا باندې د ضربو لپاره د رکټ د نیولو سره په 
رابطه کې ستاسو پاملرنه د رکټ د نیولو دول ته جلبوي. 

۸ شکل: د غټې (کټې ګوتې) او اشاره بي ګوتې ترمنځ چلپا د دې نښه ده چې د ۷ عدد راس د رکټ د کاسې 
په امتداد کې د رکټ پر مخ د ضربو لپاره او د اشارې ګوتې د پاسه چلپا د رکټ په شا د ضربو لپاره د رکټ 
تر کاسې د هغه امتداد اشاره ده. 

3 شکل: د رکټ پر مخ د ضربو لپاره د رکټ د نیولو دول دی. 

د ٥‏ په شکل کې د رکټ د شا د ضربو لپاره د رکټ د نیولو دول څرګندوي. 





° 








سرویس او ډولونه بي: 


د سرویس تعریف: سرویس هغه ضربه ده چې لوبه په هغه باندي جریان پیدا کوي او په درې ډوله اجراء 
سرویس اوډولونه یې 
الف: لوړ سرویس. ب: لنډ سرویس. ج: تېز سرویس. 
په لوړ سرویس کې د توپ مشخصات: 
الف: د توپ د راکښته کبدلو خای. په لوړ سرویس کې د توپ د کښته کبدلو لپاره ډېر ښه مناسب ځای د 
میدان اخره برخه ده چې انتهايي خط ته نږدې وي. 
ب: د توپ ارتفاع: 
د توپ ارتفاع په دوه ډوله ده. يوه زیاته ارتفاع بله متوسطه ارتفاع . 
په نړۍ کې د رکټ په مخ سرویس په دوه ډوله کېږي. 
الف: هغه روش چې د لوبغاړو د بدن وزن د سرویس تر وهلو دمخه شا ته وي او وروسته د بدن وزن مخکې 
خوا ته ولېږدوي. 
ب: هغه روش چې د لوبغاړو د بدن وزن له هماغه اول څخه مخکې خوا ته لبردبدلی وي. له بلې خوا خيني 
لوبغاړي اول توپ وهي او بيا رکټ ته حرکت ورکوي او خيني نور اول رکټ ته حرکت ورکوي او بيا توپ 
خوشی کوي او خيني نور همزمان دغه کار کوي. له دري واړو طریقو څخه کار اخیستل کېږي. 


د رکټ د مخ په واسطه د لومري سرویس د وهلو لپاره د بدن دول رښی لاس): 

-١‏ پښې د اورو په اندازه خلاصې په داسې حال کې چې بی پښه شاته او کییه پښه مخکې وي. د هغې پښې 
ګوتې چې شا ته ایښودل شوي دي د ميلي او جال خوا ته وي رکټ او د پښې ګوتې چې مخکې دي د 
میدان په لور چې توپ لبررل کېږي» وي. 

۲- د بدن وزن په ښۍ پښه باندې وي په داسې حال کې په دې دول چې د کیڼې پښې تله په خمکه وي. 

۳ رکټ په ښي لاس کې په داسې ډول وي چې ارنج (اوږه) کښته وي. لړ تر لږه ٩۰‏ درجې وي او د رکټ 
صفحه د ښي څنګ په برخه کې شي. 

۴ توپ په کین لاس کې وي په داسې دول چې ارنج (اوږه کښته وي) او ٩۰‏ درجي زاویه وي. 

۵- د بدن وزن له ښۍ پښې خخه کيني ته ولبردبري په داسي دول چې ښۍ پښه په پنجه باندي وي. 

*- کین لاس له اوري خخه خلاص او مخکې خوا ته وي او د بدن ښۍ برخه توپ ته وي. 

۷- هغه لاس چې رکټ په کې وي حرکت کوي د زنگون په پورتنۍ برخه کې د بدن په ښۍ او مخکې برخه 
کې له خوشي توپ سره تماس پیدا كوي او ۴۵ درجې زاویه جوړوي. 

۸- له توپ سره د رکټ د صفحې له برخورد وروسته د رکټ حرکت د اوري کین لورې ته ادامه پیدا کوي. 


۹٦ 


نوټ: 
هر لاس چې قوي وي کولای شي رکټ په هماغه لاس ونيسي. 





۹۷ 


د لور سرویس د وهلو په وخت کې ضروري ټکي: 

-١‏ هغه بازو چې رکټ په کې دی د سرویس په وخت کې له بدن څخه زیات لوړېږي. خکه امکان لري چې 
د سرویس کوونکي تعادل له منځه يوسي. 

۲- له رکټ سره د توپ تر تماس دمخه زنګنونه لږ څه ټيټېږي او وروسته له توپ سره دلکیدو په وخت کې 
خلاصېږي. 

۳ په وروستۍ شیبه کې د لاس له هغه بند څخه چې رکټ په کې دی هدف ته د توپ د لبرلو لپاره له 
زیات سرعت څخه کار واخلئ. 

۴- د رکټ کاسه بايد دتوپ دپنبي له لرګي سره تماس ولري 


د دې لباره چې نوي زده کوونکي وکرای شي. لوړ سرویس ياد کړي بايد لاندې ټکي په پام کې ونيسي. 


اسر کټ دښۍ پښې په امتداد وي. 

۲ توپ دې د کيني پښې په امتداد خو شي شي. 

۳ د توپ له خوشي کیدو وروسته رکټ ته حرکت ورکری چې کاسه بې د ۰ - ۴۰ سانتي مترو په 
شاوخوا کې له توپ سره تما س پیدا کړي. 

۴ رکټ د ښۍ پښې شاته وي. 

۵- په کین لاس توپ کيني پښې ته لږ نژدې خوشي کړئ. 

- د توپ له خوشي کیدو وروسته رکټ ته حرکت ورکړئ چې کاسه یې د زنګون په برخه کې له تسوپ 
سره تماس پیدا کړي. 





۹۸ 


د رکټ په مخ د لنډو سرویسونو لپاره د بدن او رکټ د نیو لو طریقه: 


-١‏ پښې د اورو په اندازه خلاصې» کیپه پښه مخ ته او ښۍ پښه شاته ونیسئ. د پښې ګوتې چې مخکې دي 
د هغه میدان په لورې وي چې توپ ورلېږل کېږي او د هغي پښې ګوتې چې شا ته ده د رکټ د کاسې 
د جال د ښي لورې د ميلي په طرف وي. 

۲- رکټ په ښي لاس په داسې دول وي چې د زنګون او مټ ترمنخ زاویه وي په داسې دول چې رکټ د 
بدن ترڅنګ وي رد رکټ نيول د لوړ سرویس په خبر دی) 

۳- توپ په کین لاس کې وي په داسې دول چې څنګل نیمه خلاصه وي. 

۴ په دې پړاو کې کولای شو د لوړ سرویس په خبر اول توپ خوشي کرو او بيا رکټ ته حرکت ورکرو 
یا اول رکټ ته حرکت ورکرو او بیاوروسته توپ خوشي کرو او یا په يوه وخت کې دواره کاره و کرو. 

۵- له رکټ سره د توپ تماس د ملا سطحې ته نږدې وي او د بدن د ښي لوري په برخه کې به وي. په دې 
وخت کې د بدن وزن په کیڼه پښه وي. 

- له توپ سره د رکټ د کاسې له تماس وروسته د رکټ حرکت کین لوري ته دوام کوي. 





۹۹ 


د لنډ سرویس وهلو په وخت کې ضروري ټکي: 

-١‏ د لاس د بند په واسطه په توپ باندې د نیرو واردولو لپاره د استفادې اکثر حد. 

۲- زنګونونه د ضربې تر کولو د مخه لږ څه ټیټ شي. 

۳- د پنبې له لرګې سره د رکټ د کاسې تماس بايد په داسې دول وي چې په شکل کې ښودل شوى دی 


د رکټ په شا سره لنډ سرویس: 

د نړۍ اکثره اتلان د رکټ په شا سره لنډ سرویس کوي. ځکه چې نتیجه بې زباته ده. په عمومي دول د 
رکټ په شا سره په لنډ سرویس کې درې دول ودربدل معمول دي. 

الف: هغه لاس چې توپ په کې دی مخکې خوا ته نيول کبري. 

ب: پښې په موازي ډول وي. 

ج: پښې له هغه لاس سره موازي وي چې په هغه کې رکټ مخکې خوا ته نيول شوی وي. تجربو ښودلې ده 
چې دریم دول له دوو نورو څخه غوره دی. 





د رکټ په شا سره د لنډ سرویس لباره د بدن او رکټ د نبولو د حالت ډول: 

-١‏ پښې د اوږې د سور په اندازه خلاصې وي. ښۍ پښه مخکې خواته. کییه پښه شا خوا ته کېږي. 

۲ د بدن وزن لومړی په دواړو پښو وي. 

-٣‏ رکټ په ښي لاس کې په داسې ډول وي چې فاصله بې له بدن سره څه نا څه ۴۰ سانتي متره وي. 

۴- توپ په کین لاس کې وي په داسې دول چې د رکټ کاسې ته نږدې وي. 

۵ د بدن وزن په ښۍ پښه او په کیڼه پښه د پښې د پنجې په مخ وي. 

-٩‏ د رکټ ښی لاس لږ څه بدن ته وړل کېږي او وروسته د توپ خواته حرکت ورکول کېږي. په توپ 
باندې ضربه د بدن مخکې خوا ته واردېږي. 

۷ د رکټ له کاسې سره د توپ له تماس وروسته رکټ د بدن خواته ادامه پیدا کوي. 





په تېز سرویس کې د بدن او رکټ د نیولو د حالت طریقه: 
د رکټ په مخ او شا باندې د لنډ سرویس په خبر دی. په دې تویبر سره چې له رکټ سره د تماس په وخت 
کی په توپ باندې وارده ضربه له لنډ سرویس څخه زیاته ده او د رکټ زاویه خلاصه ده. 


د سرویس دنیولو لپاره د ودرېدلو ډول: 

په عمومي توګه د بېډمنټون په لوبه کې د سرویس د نیولو لپاره دوه ډوله دربدل شته. یو د یو كسيزي لوبې 
لپاره او بل د دوه کسيزي لوبې لپاره. 

په یو کسیزه لوبه کې د سرویس د نیولو لپاره دمیدان په وسط کې ودربري او د دوه کسیزې لوبې لپاره 
لوبغاري د لنډ خط سره نږدې ودرېږي. ځکه چې په دوه کسیزه لوبه کې د سرویس په وخت کې د مدان 
اوږدوالی ۷٧‏ سانتی متره کمیږي 





د سرویس د ترلاسه کو لو لپاره د بدن د حالت نیولو ډول: 
۱ چپه پنه د ښې پښې پر برابر څټ کې داسي ردو چې د بدن وزن پر چپه پښه وي. 
۲ د اورو په اندازه یا کچه پښې لږې وراندي» په هغه دول چې زنگنو لږ کاره وي. ردو. 
۳- ښې لاس چې رکټ لري له څنگلې داسې کیردو چې د مړوند (ساعد) او بازوگانو تر منځ زاویه 907 درجې وي. 
۴- لاس او د بدن کیڼه اوره بايد د جال پلو وي. 





د لوبې په لړ کې د دریدلو بڼه یا ډول: 
هغه چې لوبه روانه وي.باید د سرویس د نیولو د حالت په شان ولاړ پاتې نه شو خکه د بازي په جریان د لوبې میدان د 
سرویس پر وخت ډېر پراخوالی لري او لوبغاری دې تهاړ دی» چې د حریف د ضربې په وړاندې عکس العمل وښيي. اصولا 


د دریدو ډېر ښه خای د میدان منځ او مرکز دي. 





د بدن او رکټ د نیولو بڼه د لوبې په جریان کې: 
-١‏ پښې بايد له اوږو سره موازي او د اوږو له پلنوالي زیات وي. 
۲- زنگنونه کاړه او د ورانه او پونډۍ تر منځ زاویه ر۱۲۰-۱۰۰) درجو پورې وي. 
۳ د لوبغاړي بدن او ټوله پاملرنه د توپ خواته وي. 
۴- ښې لاس له څنګلې کوږ او له بازو سره 90 درجې زاویه جوره کړي. 
۵- کین لاس هم په داسي حال کې له څنگلې قات شي» چې له ښي لاس سره موازي وي. 





د سرویس کولو پر وخت د توپ نیو لو طریقه: 

په بدمنتون دري دوله د توپ نيول رواج لري: 
۱- هغه بڼه ده چې د اشاري گوته او غټه ګوته د نیمې دايري په بڼه د توپ پر پورتني او بهرني برخو را چاپیر شي. 
۲- هغه وخت چې د اشاري گوته او غټه گوته د توپ لاندینی او بهرني برخې لپاره چتر او په کې راتاو شوي وي. 
۳- هغه وخت چې د اشاري د توپ د چتر په داخل کې او غټه ګوته د توپ د بهرني برخې چتر ونيسي. 





د بېډمنټون په لوبه کې د رکټ سم نيول اساسي کار دی او د رکټ نيول په دوو دولونو دي. 
١‏ د رکټ په مخ باندي د ضربي لپاره د رکټ نيول (فور هنډ). 
۲_ د رکټ په شا باندې د ضربې وهلو لپاره د رکټ نيول (بک هنډ). 





د بو كسيزي لوبي لپاره په سرویس کې د توپ ځانگړتیاوې: 
الف: د توپ د راکښته کبدوخای. 

د لوبې لپاره تند او تېز سرویس کې د توپ د راکښته کبدو لپاره مناسب خای د لوړ سرویس په خبر دی. 
ب: د توپ ارتفاع: 


په تېز سرویس کې د توپ ارتفاع د لوړ سرویس د ارتفاع په پرتله لره ده. خو سرعت به یې زیات وي. 


د ډبل لوبي لباره په تېز سرویس کې د توب خانگرتباوي: 

الف: د توپ د راکښته خای: 
خرنگه چې د ډبل لوبې لباره د سرویس په وخت کې د میدان له اوردوالي خخه ۷۲ سانتي مره 
کمېږي. د توپ د راکښته کبدو لپاره ډېر ښه خای د ډبل سرویس لپاره انتهايي خط ته نردي او د هغه 
ګوښه د ه. 


ب: د توپ ارتفاع د ډبل لوبې لپاره په تېز سرویس کې د توپ ارتفاع له انفرادي سرویس خخه کمه وي. 


په تېز سرویس کې د بدن او رکټ د نیولو ډول: 
د لنډ سرویس په خبر د رکټ په شا او مخ دی .په دې توپیر چې له رکټ سره د توپ د تماس په وخت کې 
په توب باندي وارده خواک له لنډ سرویس او رکتی زاویی خخه زیات دی. 


د جال د څنډې ضربه: 

هغه ضربې ويل کېږي چې جال ته نږدې او د جال په څنډه راځي او په دوو ډولونو ده. 
الف: په ساده ډول 

ب: په څرخېدلي ډول 


د هغه مشخصات: 
له جال څخه په لنډه ارتفاع تېرېږي. په خرخبدنه کې توپ په پيچ داره توګه له جال نه تېرېږي. 
له جال لاندي خط ته نردي لوبري. 
د رکټ په شا سره د جال د څنډې د ضربي لپاره د بدن او رکټ د نیولو دول (ساده): 

-١‏ پښه له لاس سره برابره چې رکټ لري د توپ د تگلوري په لوري. 

۲- بله پنه شاته وي. 

۳ هغه لاس چې رکټ لري. د توپ لوري ته ایستل کېږي او بل لاس شاته. 


۴ د بدن د وزن دروندوالی له هغه لاس سره برابر په پښه چې رکټ لري. په دې دول چې بله پښه د 
پنجې په مخ او په خینو مواردو کې پښه له رکټ داره لاس سره موافق وي د پښې په پوندې باندې. 

۵- له جال سره د توب نژدېوالي ته په پاملرنه د رکټ زاویه به هم د ارتفاع له پلوه او هم د جال په نسبت 
د لرې والي له پلوه توپیر ولري. خو د رکټ دکاسې زاویه به زیاته پورته خوا ته خلاصه وي. 

-٩‏ د لاس د بند په واسطه په ډېر خواک په توپ باندې د ضربې کول 


تاس کلیر: 
تاس کلیر هغو ضربو ته ويل کېږي چې له لوړې ارتفاع خخه د حریف (سیال) د میدان په اخر باندې وهل 


تاس په درې ډوله دی: 
الف: په زیاته ارتفاع سره د فاعي تاس 
ب: په کمه ارتفا ع سره حمله يي تاس 


ج: په منځنۍ ارتفا ع سره معمولي تاس 


په دفاعي او حمله يي تاس سره د توپ مشخصات خانگرني: 

الف: د توپ د راکنته کبدو خای: 
په دفاعي او حمله بي تاس کې د توپ د راکنته کېدو خای د میدان په وروستۍ او د هغه په څنډه کې وي. 

ب: د توپ ارتفاع: 
د دفاعي قوس ارتفاع زیاته ده. لکه (لوړ سرویس). خو په حمله بي تاس کې د توپ ارتفاع له معمولي 
تاس خخه کمه ده. خو تر هغه د توپ سرعت زياد دی. 
د رکټ پر مخ د تاس کلیر د وهلو لپاره د بدن د نیولو ډول: 

-١‏ پښې د اوري له سور څخه لږ څه زياتي خلاصي وي چې کینه پښه مخ ته او ښی پښه شاته وي. 

-٢‏ د بدن دروندوالی په ښۍ پښه په داسې دول چې کیڼه اوره د جال لورې ته وي. 

۳- ښی لاس له اوري خخه ټیټ ره درجې) په داسې ډول چې رکت په څنګ کې او د سر شاته او کین 
لاس مخي ته او د سر له پاسه وي. 

۴ د بدن دروندوالی لومری په ښۍ پښه باندي په داسي حال کې چې ځنګنونه لږ خه ټیټ وي. 

۵- د بدن دروندوالی له ښۍ پښې څخه کيني پښې ته لبردبري. په همدغه وخت کې د رکټ ښی لاس 
پورته خوا ته خي او د توپ مسیر د تاس کلیر ضربې وهلو لپاره حرکت کوي او کین لاس کښته خواته 
حر کت کوي. 


-١‏ د رکټ سطحه د بدن پور ته او څنګ ته له توپ سره تماس پیدا کوي د رکټ د صفحې زاویه پورته 
خواته وي. 

۲- له توپ سره د رکټ د لکیدو په وخت کې پښې په پنجه باندې وي او ښی لاس بيخي ایستل شوى وي 
او صاف په داسي دول چې خنکل تیه وي. 

۳ له ضربي وروسته ښی پښه مخې خوا ته حرکت کوي. 

۴- د تاس کلیر له وهلو وروسته د رکټ حرکت مخې خوا ته» ښکته لږ خه د بدن کیڼې خوا ته ادامه لري. 


د اسمش تعریف 50۱251: 
هغو ضربو ته وايي چې له لوړې ارتفاع خخه په زیات سرعت سره د سیال د میدان خوا ته کېږي. 
په سمش کې د توپ خانگر تياوي (شوت): 
الف: د توپ د راکښته خای: 
په سمش کې د توپ د راکښته کبدو خای د میدان اوردو خطونو ته نردي او په دوه کسیزه لوبه كي 
د میدان په وسط کې او خيني وختونه د سیال لوبغاري په بدن وي. 
ب: د توپ ارتفاع: 
د توپ ارتفاع نسبت جال ته کمه وي. د توپ سرعت دبر زیات وي. د توپ د راکنته کبدو دول به 
عمودي حالت ته نردي وي. 
د سمش ضربې د کولو لپاره د بدن او رکټ د نیولو دول: 
۱ پښې د اوري له سور خخه لږ خه زياتي خلاصي په داسي دول چې کیڼه پښه مخ ته او ښی پښه شا ته 
وي. 
۲ د بدن دروندوالی شا ته د پښې وي په داسې دول چې کيڼه اوه د جال لورې ته وي. 
۳- ښی لاس له څنګل څخه ټیټ په داسې دول چې رکت د سر د شا څنګ ته او کین لاس مخې خواته او 
د سر له پاسه وي. 
۴- ځنګنونه لر څه ټیټ وي. 
۵- د بدن دروندوالی ډېر چټک په نی پښه د باندې کیڼې پښې ته لېږدول کېږي. 


1 کین لاس ډېر تند او تېز له پورته خخه کښته خوا ته حرکت کوي او په همدې وخت کې د رکټ نی 
لاس په سرعت سره پورته خوا ته او د سمش د ضربې وهلو لپاره د توپ د مسیر په لورې کې حر کت 


کوي. 





په اوبو کې زده‌کره 12۲0۵: 
د ډراپ تعریف: هغو ضربو ته ويل کېږي چې توپ د سر له پاسه د حریف د میدان مخې ته لبرل کېږي. 


او په دوو ډولونو دی: 

الف: اهسته ډراپ ۲۲۵0 5۱0۷۷. 

ب: تېز براپ 1۲00 ]۳25 چې دا هم په دوو دولونو دی. 
الف : ساده. 


ب: کات دار . 


په ورو ډراپ کې د توپ مشخصات: 
الف: د توپ د راکښته کبدو خای: 

په اهسته دراپ کې د توپ د راکښته کبدو ډېر ښه خای د حریف د میدان د جال په مخ کې او د هغه څنډه ده. 
ب: د توپ ارتفاع: 


د جال له مخې څخه د تېرېدو په وخت کې په نسبتا لر ارتفاع سره بايد تبر شي. 


د انډر هنب کلیر تعریف ٢06٥ ۳۱۵۱0 ۱٥٥٣٢‏ لا: 
له جال څخه کښته د حریف د میدان انتها ته د توپ لبرلو ته وايي او په دوو ډولونو دی: 

الف: دفاعي انډر هنډ کلیر. 

ب: حمله يي انډر هنډ کلیر. 
په اندر هنډ کې د توپ د راکښته کبدلو لپاره ډېره ساحه د میدان په آخر کې او د هغه په بوه څنډه کې 
ده. په دفاعي انډر هنډ کې د توپ ارتفاع تر دفاعي انډر هنډ کمه وي. له بلې خوا په حمله يې لاس 


لاندې ضربو کې د توپ سرعت تردفاعي زیات وي. 


په بېډمنټون کې د لور سرویس تست: 
هدف: د حریف د میدان تر اخر پورې د لور سرویس د سرته رسولو د توانايۍ اندازه کول. 
د ارتیا ور لوازم: 
له میدان څخه د ۲۰۴۰ په ارتفاع سره يوه په بشپړٍ دول کش شوی او محکمه رسۍ او له جال څخه د 
۰ په فاصله لرې نيمايي کېږي. یو محکم رکټ او پنخه ښه توپونه ضروري دي. 
د میدان د آخر په څنډه کې د ۵۵. ۵ ۹۵. ۱۲۵ سانتي مترو په ارتفاع دايري په ګچ یا فيتي سره د 
میدان د اوږده او عرضي خط د تقاطع له نقطې خخه یو نفره رسم کېږي. 
۲ سانتي متره خطونه ددايري برخه شمیرل کيري. 
د تست شرحه: 
امتحان کبدونکی د مخالف میدان په قطر کې د ۸ په نقطه کې له دایرو سره ودربري او هڅه كوي چې 


توپ په لوړ سرویس سره د رسۍ له مخي خخه د هغوی خوا ته ولبري. (په سرویس کې يوازې له 


دودیزو تخنیکونو څخه استفاده کولای شي). په شکل کې هره دایره مشخص امتیاز لري. د دغه تست 
لپاره دې په سرویسونو اجراء شي. 

امتیاز ور کول: 

هر توپ د دایرو په خطونو راکښته کبري. د ډېرې کوچنی. دايري امتیاز رزیات امتیاز) تر لاسه كوي او 
د فرد امتیاز له سرته رسبدلو ۲۰ سرویسونو خخه د امتیازونو مجموعه ده. 


امتیاز ورکوونکی 8 بایدپه داسې خای کې کې وي چې له رسی. خخه توپ تبربدل او په دایره باندې 
راکښته کبدل په ښه ت و که ولیدل شي او دغه راز د تست کوونکو لباره په لوړ اواز امتیاز اعلان کړي. 
هغه توپونه چې له رسۍ خخه تبر نه شي امتیاز به ونه لري. 





